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1. INTRODUCAO
Fundamentos

O movimento esta presente em todas as fases do desenvolvimento humano, tanto na
parte motora quanto na parte cognitiva. A Educacao Fisica, através de jogos, desportos,
dancas, lutas, diversas formas de ginasticas e movimentos, influéncia esse desenvolvimento
e comportamentos, transmitindo valores, seja como pratica nos momentos de lazer, ou como

possibilidade para atuacdo profissional.

A Educacéo Fisica deve ser vista como um importante veiculo de desenvelvimento da
pessoa humana. Voltado ao desenvolvimento do individuo em todos os aspetos,yprocura
contribuir para a formagédo de um sujeito que conheca e reconheca seudproprio ¢erpo em
movimento, valorizando aspetos da cultura corporal e o conhecimentgigientifico, voltados a
uma diversidade cultural e social da disciplina, manifestada nos,géneros, facas, religioes,
limitacdes fisico-motoras, faixas etarias, atitudes de autoestima, auteconfianca e valorizacdo
do ser humano, estabelecendo metas pessoais otimizande os“esultados. Dessa forma a
disciplina ndo pode ser desvinculada do processo educagional, nem apenas vista como o
ensino de técnicas e téticas, deve ser trabalhada nassua totalidade e ser encarada como area
que produz conhecimento e proporciona uma fofmagéo‘ampla voltada a formacao do cidadao
critico.

O desenvolvimento humane incluitodas as mudancas continuas que ocorrem desde a
concec¢do ao nascimento, e desde o nascimento até a morte. A crianca desenvolve-se gracas
a motricidade, que vai modificando @erganizando intimamente os sistemas do corpo humano,
cabendo ao (a) professor ((a) €enhecer as diferentes fases do desenvolvimento motor da

crianca.

Desta forma, a educacao fisica escolar deve favorecer a aquisicdo de um reportério
de movimentos; habilidades motoras e desenvolvimento ou melhoramento da coordenacdo
neuromuscular»assim como a aquisicdo de competéncias pessoais, sociais e culturais,
nomeadamente,©m situacdes de socializagdo/multiculturalidade, cooperagdo/competicéao.
Por outronlado, é cada vez mais divulgada a certeza da necessidade de se promover estilos
de vida saudaveis e quantidade suficiente de atividade fisica regular, gratificante e
culturalmente significativa, pelos beneficios que se podem alcancar com esses habitos e
atitudes, além da influéncia na prevencdo de doencas cardiovasculares, do sobrepeso,

obesidade e do desgaste do aparelho locomotor.

A atividade fisica regular deve ser considerada como uma necessidade bioldgica,
podendo contribuir para reduzir o problema do sedentarismo. Por sua vez, a educacgéo para

a saude, em Educacgao Fisica devera ser vista principalmente como um objetivo a longo
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prazo, de forma a preparar o (a) aluno (a) para estilos de vida ativos, passando pelo aumento

do conhecimento dos agentes ou condi¢gdes que influenciam a saude.

Tendo em conta 0s novos desafios da Educacédo Fisica, e aceitando a estrutura da educacéo
de inclusdo social e inter-culturalidade, a disciplina possibilita a todos o acesso a prética de
atividades fisico-desportivas, promovendo habitos saudaveis de forma permanente, além de
despertar valores de cidadania, insistir na diminuicdo de atividades fisicas de lazer

sedentérias promovendo estilos de vida mais ativos.

Acompanhando a evolucdo e complexidade do processo ensino — aprendizagem é
suposto que na disciplina de Educagédo Fisica, a semelhanga das outras areas diseiplinares,
haja uma corelacdo entre os programas fazendo a interligagéo entre os giclos‘do EBO:Neste
programa pressupde-se que no 1°Ciclo tenham sido lecionados conteldos felaciopados com
as habilidades motoras, pericia e manipulagéo, jogos, dancas, entre Outros;.eom-e objetivo de
introduzir os alunos numa aprendizagem formalmente estabelecida. IN0"2°Ciclo surge uma
grande variedade de unidades didaticas de modo a permitir ao0Shalunos ma maior vivéncia e
um conjunto de praticas mais sistematizadas e diverSificadas dandowcontinuidade ao trabalho

desenvolvido nos anos anteriores.
Recomendacdes:

Segundo orientagcdo da OMS (Organizagao Mundial de Saude) o ideal para as criancas
e jovens entre 0s 5 e 17 anos degdade Seriagacumular um minimo de 60 minutos por dia de
atividade fisica moderada ou vigerosa, por fémma‘a prevenir doencas. Atualmente as aulas do
2° Ciclo do EBO, estédo distribuidas,em duas horas semanais, pelo que é importante ndo
organizar aulas com espacamentos alargados ou muito préximas durante a semana (Ex: aulas
segunda feira e quarta/guintaifeira, mas nunca segunda e sexta feira ou segunda e terca feira).
Por outro lado, estamos €ientes que ao longo do processo ensino aprendizagem, inUmeras
situacdes deverao serobjeto de uma deliberacdo pedagodgica e de uma gestéo flexivel, aberta
e adeguada@“aespecificidade de cada aluno, de acordo com a realidade educativa e as

condicOes logais nas quais se pretende implementar o programa.

Recomenda-se a promocéao de formagdes e reciclagem, para capacitar e reciclar os
professores, na sua pratica pedagdégica, permitindo assim o acompanhamento das novas

propostas do processo ensino-aprendizagem.



2. FINALIDADES DA APRENDIZAGEM DE EDUCACAO FiSICA

O corpo é um componente fundamental da atividade pedagogica, e a Educacgéo Fisica
tem assim a possibilidade de introduzir no meio escolar, elementos essenciais para 0
desenvolvimento integral da crianca, proporcionando experiéncias com o corpo, que se
constitui assim em oportunidade de educacéo e formacdo. Deste modo, promover 0 gosto
pela pratica regular das atividades fisicas e assegurar a compreensado da sua importancia

como fator de salde e componente da cultura, na dimensao individual e social.

Neste quadro, a disciplina de Educacéao Fisica persegue um conjunto‘de finalidades

gue visa o seguinte desenvolvimento nos alunos do Ensino Basico Obrigatério:
Perspectiva da qualidade de vida, saude e bem-estar:

* Prevenir sobrepeso, obesidade, doencas cardio-vasculares,%e ondesgaste do
aparelho locomotor;

« Adquirir competéncias para determinar a intensidade d@ esferco fisico de forma
manual, mediante a medicdo e controlo daffreguéneia cardiaca por minuto,
reduzindo as altas pressées sanguineas (PA);

» Contribuir na aquisicdo de habitos higi€nicospposturais, e de estilo de vida
saudavel, durante e apoés a aula;

» Fortificar 0s 0ssos e 0s tecidosyconjuntives’e melhorar o metabolismo (elevando a
taxa metabdlica de repousg);

» Promover a autoestima das €riangasy, reduzindo problemas de saude mental,
ansiedade e stress emocienal;

* Aumentar 9a capacidade de concentragdo e foco, otimizando o raciocinio,
facilitando afaprendizagem e o sucesso do rendimento escolar;

« Auxiliargo controloyda diabetes (tipo | e Il — melhorando a sensibilidade a insulina);

* Reduzir os riseos de lesoes;

» Melhorar,a qualidade do sono.

Perspetiva dawratica de atividade fisica e desportiva:

« Aumentar a capacidade de consumo de oxigénio e a tonicidade muscular,

favorecendo o crescimento normal;

+ Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas,
melhorando a aptidéo fisica de modo harmonioso e adequado, as necessidades

de desenvolvimento do (a) aluno (a);
» Estimular o raciocino rapido e logico através da leitura de situagfes de jogo;
» Assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das
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diferentes atividades fisicas, promovendo o desenvolvimento multilateral do (a)
aluno (a), através da préatica desportiva nas suas dimensfes técnica, tética,
regulamentar e organizativa, atividades expressivas (dancas), jogos tradicionais,
jogos prés-desportivos e minis.

Perspectiva da interacdo social e cultural:

* Melhorar a interagéo e incluséo social;

* Reduzir a agressividade;

» Promover a cultura através de jogos e dancas tradicionais;

» Desenvolver valores e atitudes positivas em relacdo ao colega e“¥préximo”
(cooperacao, cordialidade e respeito, iniciativa e participacdo; entreajuda e
solidariedade, empenho, espirito desportivo e fair-play, “eompremisso e
responsabilidade, Cidadania e espirito democratico, justicay e “honestidade,
disciplina e rigorosidade, tolerancia, autonomia, diversao, exigéncia, frontalidade,
equidade);

« Promover a formacdo de habitos, dtitudes ey conkhecimentos relativos a
interpretacdo e participagdo nas estruturas sogiais,, dos quais se desenvolvem as
atividades fisicas, valorizando a higiene,ja seguranca pessoal e coletiva, a
consciéncia civica na preservacao defcondicdes de realizacdo das atividades
fisicas, em especial da qualidade do ambiente.

2.1. Aprendizageng das alunos no final do 2.° Ciclo do EBO (5° ao 8°

ano)

O percurso,.educativo do aluno no Ensino Basico Obrigatorio deve ser organizado em
torno da diferenciacdose relagcdo entre os diferentes tipos de atividades fisicas, que
caracterizam gada uma das areas e subareas identificadas nas “Finalidades da Educagéo

Fisiea do'EnsthesBasico Obrigatoério”.

No“2° Ciclo do EBO deve assegurar-se que os (as) alunos (as) participem em
situacdes caracteristicas da aprendizagem dos Jogos Tradicionais, Pré Desportivos, Minis e
Formais, da Ginastica, do Atletismo, dos Desportos de Raquetas, de Combate, das Atividades
Ritmicas Expressivas e da Dancga, por forma a garantir o ecletismo da Educacgéo Fisica e

promover o desenvolvimento multilateral das criangas e jovens.

No final deste ciclo os (as) alunos (as) devem ser capazes de:



Desenvolver a coordenacdo dinamica geral a partir de formas de locomogao complexa,

participando em atividades ritmicas e jogos coletivos;

Desenvolver a coordenacdo dindmica segmentada, produzindo respostas aos estimulos

sensoriais em relacéo olho — méo, olho — pé e mao —pé;

Comparar seu desempenho motor com os dos colegas e construir formas de jogo

participativos e inclusivos;

Distinguir a maneira mais adequada de utilizar suas habilidades no desenvolvimento do

jogo de forma imediata com menor gasto energético;

Descobrir diferentes ritmos que pode criar com seu corpo utilizando a linguagém métrico-

musical;

Melhorar a agilidade através de movimentos rapidos e fluidos, ‘provoeando respostas
controladas pelo esforco fisico;

Manipular e controlar diversos objetos (bolas, arcos, corgas, baldes, etc.), adaptando seus

desenhos as habilidades motoras basicas, como langar;iagarrar e bater...;
Gerar interagéo pessoal e comunica¢do com 0s colegas;

Reconhecer a relagdo da expresséo yerbalfcompa expressdo gestual inspirada nas

vivéncias corporais;

Distinguir suas proprias capacidades fiSieas ‘@, motoras na constru¢do de jogos motores

coletivos;

Identificar os elementos quefconstroem 0s jogos motores e reconhecer as nocgdes de

ataque, defesa, cogperacaoyeposicao e superacao;

Utilizar a linguagemscorporal para exteriorizar e comunicar ideias, emogdes e sensagdes

explorando, aspetos«da sua prépria identidade e dos demais;

Reconhecér ag) carateristicas das etapas do processo criativo e identificar nele uma

possikilidade para a construcdo de acdes novas e originais;

Utilizar a combinacdo de distintos padrées basicos de movimento (habilidades motoras
gerais), dando um sentido proprio (conduta motora) participando de atividades de iniciagéo

desportiva,

Melhorar a coordenacao e o controlo dinAmico do corpo, a partir das diferentes sequéncias

ritmicas;

Estimular a experiéncia motora de forma a que possam transferi-la para situacbes

problematicas que aparecam;



Construir agcdes motoras baseando-se na andlise prévia, durante e depois da sua atuagéo

em situagOes presentes, dentro e fora do contexto escolar;

e Desenvolver 0 pensamento criativo e gerar respostas motoras certas para plantear e

solucionar problemas em jogos modificados;

e Desenhar e organizar eventos desportivos e recreativos num ambiente de cordialidade e

respeito, utilizando o aprendizado em diferentes contextos;

¢ Reconhecer atividades que resgatem as tradic6es da sua regido/ilha, transferindo-as para

0 contexto escolar, contribuindo assim para a aquisicdo da identidade cultural;

e Participar em atividades fisico - desportivas e educativas, demonstrando Capacidades
condicionais e coordenativas adequadas, manifestando dominio do sed¢erpo‘em situacéo
estatica ou dinamica, utilizando os recursos técnicos, orgahizagionais, éticos e

cooperativos;

e Participar ativamente em atividades desportivas, exercendoyfungées de arbitro durante
jogos de aplicacdo, jogos intra-turmas e inter-turmas, €olabérando com o0s outros,
respeitando as regras do jogo, colegas e adversarios, aplicando habitos de higiene pessoal

e ambiental dentro e fora do contexto escolag

e Participar em atividades ritmicas, jogos ladices € exploracdo da natureza, aplicando
praticas pedagogicas referentes ao temaida saude, agindo individual e coletivamente na

preservagdo do meio ambiefite;

e Capacidade de perceber e diferengiar®s jogos minis do jogo formal;

2.2. Articybacdo cem o 1° CICLO do EBO

O 2° cicle do EBO ¢ a fase da consolidacdo dos conhecimentos adquiridos no ciclo
anterior, O (a)»alimo (a) quando entra no 2° ciclo do EBO deve ter um conjunto de
competénciasiadguiridas para poder compreender e adquirir novas competéncias capazes de
0 (a) levama,cumprir tarefas motoras e habilidades individuais e coletivas, a fim de cumprir o
objetivo dos desportos coletivos e individuais que sdo conteudos “inovadores” deste ciclo.
Logo a abordagem das diversas modalidades desportivas acontece através dos desportos
minis, sem deixar de lado o elemento ludico apresentando como elemento principal o “jogo

adaptado” e de acordo as idades e capacidades da criancga.

7

A articulacdo com o 1° ciclo € realizada através da consolidagdo de diferentes
conceitos, abordando os contetdos de uma forma mais geral e global, e no 2° ciclo os mesmos

devem ser trabalhados de uma forma mais especifica e mais aprofundada.
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No 1° ciclo, os momentos de aprendizagem, vivéncia das habilidades motoras e
desenvolvimento das capacidades motoras sdo encarados de forma ludica sobretudo no
primeiro e no segundo ano. As aprendizagens privilegiam a familiarizagdo com as habilidades
bésicas que servem de base para atividades mais complexas, abordadas nos anos
posteriores.

3. ROTEIROS DE APRENDIZAGEM

3.1. Introducéo

A Educacéo Fisica como contetdo do 2° Ciclo do Ensino BasicO%Obrigatorio, visa
integrar influéncias culturais e naturais, objetivar a aprendizagem%e desenvelver habitos
motores, utilizando atividades fisicas. Visa também promover a(edueacédo essencial para a
saude e reconhecer as praticas corporais ao desenvolvimentotde ‘valores, para a conquista

de estilo de vida ativo.

Neste sentido, é de extrema importancia a inclusagda‘Educacao Fisica no 2° Ciclo do
EBO. Pelo que que o (a) professor (a) deve ter@emyconsideracdo os conhecimentos tedricos
relacionados com a saude e higiene do meigme, cOrpo humano, as formas de postura corporal

nas suas aulas, por forma a incrementaguma maier pratica de atividade fisica.

A este nivel a propostdideve,ter cOmo pressupostos a riqueza e a diversidade das
tarefas motoras propostas a criangca com o objetivo de contribuir para a melhoria e
enriguecimento na formaca0o daypersonalidade. Visto que nesta fase, regista-se uma relacéo
mais equilibrada, querghiologica Quer psiquica que facilita a assimilacdo dos movimentos,

contribuindo para ggenrig@ecimento do seu vocabulario motor.

A inclus@o de atividades desportivas resulta da necessidade de promover a aquisi¢cao
de auteconfianga per parte do (a) aluno (a). Através do éxito, sente-se estimulada (0) para
outra tentativa,e assim comeca a compreender as suas proprias capacidades e limitacées. A
crianca,*aoyparticipar em atividades de grupo ou equipa adquire competéncias basicas que
Ihe possibilitardo uma integracdo adequada com reflexos positivos no rendimento escolar e
na sua orientacdo futura, tais como: solidariedade, autoestima, amizade, participacéo,

respeito e a competitividade, entre outros.

A crianga, nesta idade, possui uma capacidade de abstragdo consideravel, uma
adequada adaptacdo ao meio que a rodeia e uma clara atitude de autocritica. Portanto, &
essencial a sua participacdo em atividades desportivas. Torna-se reflexiva em relacdo ao

meio, pela acdo que exerce procurando afirmar-se. Assim como, demonstra uma vontade de
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criar coisas novas, e 0 gosto pelo ritmo, imaginacdo e curiosidade. Também aumenta o

interesse em si propria na procura da sua identidade.

No 2° Ciclo o programa deve fortalecer o desenvolvimento de competéncias parciais
desta disciplina, na classe e no ciclo. Deve ainda, apresentar contetdos que contribuem para
a organizacdo, desenvolvimento integral do aluno, elevacéo das capacidades, habilidades
motoras e a criacdo de habitos de vida saudaveis.

No que toca, aos jogos e dancas tradicionais deve-se ter em conta que cada regido
tem aspectos importantes para a vida da comunidade, pelo que o seu tratament@deve permitir

o respeito de modo a evitar contradicdes entre a escola e a mesma.

Como um todo o programa é flexivel, permitindo ao professor planificar ag stas aulas

de acordo com as condigfes que a escola apresenta, de modo a contribuir para aformacéo

integral do aluno.

3.2. Roteiro de aprendizagem para o 2° cicloydo EBO

ORGANIGRAMA DE CONTEUD@S'RARA O 2° CICLO

Area 5° Ano 6° Ano 7° Ano 8° Ano

Capacidades Condicionais (Forca, Flexibilidade,
Resisténcia e velocidade) 2 A A 4
Capacidades Coordenativas X X X X
Corpo Humano e Movimento X X X
Atividade Ritmica Expressiva g/@ancas Tradicionais X X
Dancas Tradicionais eModernas X X X X
Modalidades Individuais
Ginastica Ritmica X X X X
Ginastica de Solo X X X X
Ginastica,de Aparelhos X X
Ginastica ‘Acrobatica X X X X
Atletismo X X
Modalidades Coletivas
Brincar ao Atletismo (Kids’Athletics) X X
Mini Andebol X X
Mini Basquetebol X X
Futsal Mini X X
Mini Voleibol X X
Jogos e brincadeiras (Cooperativos / Motivacionais)
Jogos Tradicionais (JT)

X X X X
Jogos Pré-Desportivos (JPD)

X X X X
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Jogos Desportivos Coletivos (Andebol, Basquetebol, Futsal

e Basquetebol) X X
Modalidades Facultativas

Atividades de combate X X X X
Jogos de Raqueta X X X X
Jogo de xadrez X X X X
Corfebol X X

PARA O 2° CICLO

ORGANIGRAMA DE CONTEUDOS DAS MODALIDADES

MODALIDADES

|

CONTEUDOS

| 5° ANO [ 6° ANO

| 7° ANO | 8° ANO

Capacidades Desenvolvimento Fisico Geral, com
Mc_Jt(_)ras_ e sem aparelho X X X X
(condicionais e
coordenativas)
Mimica X X
Atividades Imitac&o X X
Ritmicas Dramatizacao X X X X
Expressivas Representacio X X X X
e Interpretagdo X X X X
Danca Dancas Tradicionais X X X X
Dancas Modegrnas X X
Madalidades individuais
Regras basicas, identificacdo da
modalidade, tipos de competicéo e
aparelhas X X X X
Cambalhota ou rolamento a frente X X X X
Rolamento'a retaguarda X X X X
Pino X X X X
Roda X X X X
Gindastica de Rodada X X X X
salo ibri i
(Blementar 8 E:?;iﬁtg)s de Equilibrio (Aviao, X X X X
Avangadp) Posicbes de Flexibilidade (Ponte;
Espargata frontal e lateral; vela) X X X X
Saltos (ao €ixo, encarpado, tesoura, X X X X
em extensédo)
Voltas e piruetas com e sem salto X X X X
Afundos frontal e lateral X X X X
Sequéncias X X X X
Regras basicas, identificagédo da
modalidade, tipos de competicéo e
Ginastica aparelhos X X X X
Ritmica Maos Livres X X
(Introdutério) Bola X X
Corda X X
Arco X X
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Sequéncias X X X X
Exercicios de conjunto X X
Regras basicas, identificacdo da
modalidade, tipos de competicéo,
aparelhos e seguranca X X X X
Ginastica Pegas X X
Acrobatica Funcdes especificas X X X X
(Introdutorio) | Posicdes de Base X X X X
Técnicas de subida X X X X
Montes e desmontes X X X X
Figuras acrobéticas X X X X
Corrida de Velocidade X X
Atletismo Corrida de Resisténcia X X
(introdutério) Marcha X X
Corrida de Barreiras X X
Corrida de Estafetas X X
Salto de tesoura X X
Salto em Altura X X
Salto em Comprimento X X
Atividades de raquetas (ténis de
mesa, ténis de campo) X X X X
Modalidades Atividades de combate (capoeira, X X X X
Facultativas karaté, judo, etc)
(Introdutério) | Xadrez X X X X

ORGANIGRAMA DE CONTEUDOS BAS MODALIDADES COLETIVAS
PARA O 29 CICLEO

MODALIDADES CONTEUROS —‘ 5° ANO 6° ANO 7° ANO 8° ANO
Modalidades Coletivas
Estafetas de Vele€idade X X X X
Multi-saltos X X X X
Brincar ao Atletismos, | Fransposicéo de
(Kids’Athletics) obstacUlos X X X X
(Elementar/Avanc¢ado)* ["Mm{lti-Lancamentos X X X X
Resisténcia em circuito X X X X
Rececgéo X X
“Armar o brago” X X
Passe X X
vini INMo! Drible X X
ini Andebo
Remate X X
(Elementar/Avancado) Fintas X X
Acdes Téticas ofensivas X X
Acdes Taticas defensivas X X
Rececéo X X
Acdo de tripla ameaca X X
Passe X X
Mini B tebol Drible X X
ini Basquetebo L
(Elementar/Avancado) gngamento X X
Fintas e mudancas de
S X X
direcéo
Acdes Téticas ofensivas X X
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Acdes Taticas defensivas X X
Rececéo X X
Passe X X
o Conducéao de bola X X
Futsal — Mini Remate
(Elementar/Avancado) X X
Fintas e mudancas de
L X X
direcéo
AcgfOes Taticas ofensivas X X
Acles Taticas defensivas X X
Posicdo Base X X
Deslocamentos X X
o _ Toque de dedos X X
Mini Voleibol Manchete X X
(Elementar/Avancado) Remate X X
Bloco X X
Servigo X X
AcOes Téticas ofensivas X X
AcOes Taticas defensivas X X
Jogos
Tradicionais Jogos da regiéo
(Elementar/Avancado) X X X X
Jogos pré- Jogos de oposicéo X X X X
desportivos - =
Jogos de intercecéo X X X X
(Elementar/Avancado) Jogo de perseguicdo X X X X
Andebol (Ac¢des técnicas e
. o X X
Jogos desportivos taticas)
coletivos Futsal (A¢des técnicasye X X
(introdutdrio téticas)
/Elementar) Basquetebol (A¢des
P » X X
técnicas gftaticas)
Voleibol (Acdes técnicas €
s X X
taticas)
Corfebol X X X X
Sugestdes de Badminten X X
Modalidades Taekwondo X X X X
Facultativas Natac 3o X X
Individuais e Escalada X X
coletivas, abertas og Desportos de Praia X X X X
escolhas dg Pati I SKat
professor e a magerp ate X X X X
condicées df e&cola; Exploracdo da natureza X X

(montanhismo e campismo)

OBS: Entre outros

3.2.1. Propésito principal do Professor no ensino da disciplina de Educacéo

Fisica no 2° Ciclo do EBO

O programa néo substitui a capacidade de decisdo pedagodgica do (a) professor (a),
quer no que diz respeito a selecdo, organizacao e aplicacao dos processos formativos, quer
na periodizacdo dos objetivos em cada ano, na definicdo dos niveis de exigéncia, na

realizacdo desses obijetivos e ainda na escolha da avaliagéo a realizar.

Atribui-se, assim, aos (as) professores (as) a responsabilidade de escolher e aplicar
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as solucdes pedagogicas e metodolégicas mais adequadas, investindo as competéncias
profissionais desenvolvidas na sua formacdo, para que os efeitos da atividade do aluno
correspondam aos objetivos dos programas, utilizando os meios que lhe sao atribuidos para

esse fim.

Ao abordar a disciplina de forma recreativa, o (a) professor (a) possibilita & crianca
fazer o transfere das aprendizagens para os seus tempos livres, tornando-as parte integrante
de sua vida. Através da competicdo bem orientada, a crianca aprende a aceitar a derrota
e o fracasso sem humilhac&o e a aceitar a vitoria sem vangloria, de forma saudavel. A
crianca desenvolve o controlo corporal, ritmo, forca muscular, equilibrio, orientacae espacial,
coordenagdo Oculo-manual, coordenagdo motora fina, o senso de prioridadefe Oyespitito da

amizade, de forma ludica.

Em educacéo fisica temos alguns procedimentos de ensin®. a) ©rganizacéo (dos
contedos e meios de ensino e da turma); b) Explicagdo (elarambreve e concisa); c)
Demonstracao (pelo (a) professor (a), aluno (a) ou meios“audiovisuais); d) Repeticado
(consolidar); e) Correcéo (coletiva ou individual, estimulando o reforco positivo); f)

Progresséao (do mais facil para o mais dificil).

a) Organizacéo:

O (A) professor (a) deve organizarios contetudos pedagogicos a serem abordados,
para que possibilite a crianga, 0 desenvolvimento das suas capacidades, desencadeando
assim modificagbesffiecessarias quer a nivel de competéncias, quer a nivel de atitudes (“saber
ser, fazer e estar’)’ Dewera™pressupor aspetos importantes para a aprendizagem,
nomeadamente ga“diversidade de estimulos (experiéncias variadas), a duracdo desses

estimulos (se.repetem muito ou pouco) e a fixagdo (habitos de rotina).

Recamenda-se, inclusivamente que, na gestdo do programa em cada ano, o (a)
professer (&) estabelecga objetivos mais complexos, com base na avaliagéo formativa dos (as)
alunos (as), beneficiando o desenvolvimento do curriculo real e 0 sucesso deste em Educagéo
Fisica. Pois, ele deve utilizar uma metodologia de avaliagdo continua, parte integrante da
aprendizagem, partindo do principio, de que o (a) aluno (a) ndo deve aprender para ser
avaliado, mas sim, deve ser avaliado (a) durante o processo de ensino, para conseguir

melhores resultados durante a sua aprendizagem.

Nesta perspectiva de trabalho pedagdgico, as metas dos programas devem constituir
também objeto de motivacdo aos (as) alunos (as), inspirando as suas representacfes e

empenho de aperfeicoamento pessoal no &mbito da Educacéo Fisica, na escola e ao longo
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da vida.

A falta de espago apropriado e materiais para as aulas de educagéo fisica, sédo uns
dos grandes constrangimentos do ensino da disciplina nas escolas, o que pde em causa a
gualidade do ensino da disciplina. Desta forma o (a) professor (a) devera ser bastante criativo
na rentabilizacdo do espaco disponivel, organizando grupos com poucos (as) alunos (as)
para garantir elevado tempo de empenhamento motor e oportunidades de aprendizagem. No
gue toca ao fraco recurso de materiais para as aulas, o (a) professor (a) devera fazer uso da
implementagdo dos jogos tradicionais e a construgdo de materiais reciclados (EX: fazer
cones e barreiras com garrafas de plastico; construir bolas de meia; discos\de cartao;
etc..), por forma a colmatar estas dificuldades. Cabe ao (a) professor (@) preservar e
salvaguardar a integridade fisica dos alunos organizando e garantindo a seguranga oferecida
pelo espaco e materiais para a aula de educacao fisica, bem como a nivel de,acessorios e

vestuério das criangas e do (a) préprio (a) professor (a).
b) Explicacéo:

E importante que a comunicacio do (a) professori(a) eja 0 mais breve e eficiente
possivel, para permitir a crianga uma percepc¢ao rapida, facilitando a execucdo. Deverd indicar
de forma concreta como pretende que os (as) @luhes(as) atuem, evitando assim discursos
longos e perca de tempo. A forma e a qualidade da abgrdagem aos (as) alunos (as), torna-se
fundamental no processo de aprendizagem;isendo que existem duas formas de comunicacéo

que o professor deve dominar: £omuniéagéo verbal e comunicagdo ndo-verbal.

e Comunicacédo verbal — quandeyo (a), professor (a) faz uso da escrita ou da fala como
meio de comunicacao

e Comunicacdo nagverbal - quando o (a) professor (a) faz uso de imagens, figuras,
desenhos, simbolos, danca, tom de voz, postura corporal, pintura, muasica, mimica,
escultura, gestos e apito como meio de comunicagéo.

c) Demonstracao:

Sempre, gue possivel o (a) professor (a) deve utilizar a demonstracdo para
complementar a explicacdo do movimento ou exercicio. A demonstracédo devera ser feita pelo
(a) professor (a) ou por um (a) aluno (a) da turma, devidamente identificado para tal. Caso a
escola tenha acesso a meios audiovisuais o (a) professor (a) poderd também fazer uso destes
para transmitir a mensagem e ainda recorrer a impressdo de imagens para demonstrar a

execucao das tarefas.
d) Repeticéo:

A crianga ganha ritmo de aprendizagem adequado através da repeticdo do
movimento, de forma consciente e ndo irrefletida. Pois quando a crianga tem consciéncia do
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movimento é qual a sua utilidade terd uma probabilidade maior de alcangar o sucesso. Repetir

0 movimento ajudara a memorizar 0 que provoca ha crian¢a a satisfacdo, sensacao de éxito

e confianga pelo conhecimento do progresso.

e) Correcéo:

Sempre que houver a necessidade de correcdo, esta devera incidir com mais énfase

na parte principal do movimento e nunca corrigir varios erros ao mesmo tempo, estimulando

a crianca a fazer correto, através do reforco positivo. Pois alunas (0s) que nao obtém o prazer

e a satisfacao pela atividade desportiva, dificilmente poderdo progredir neste séentido.

Recomendacgdes a ter durante a intervengéo do (a) professor (a):

Mencionar claramente o que foi bem feito ou mal feito;
Elogiar mais vezes do que repreender,

Elogiar e repreender em cima do acontecimento tendg em atengéo todos os fatos

de acontecimento;

Ter a preocupacdo de atuar na maior pafte das vezes de forma a elogiar em
publico e repreender em privado. Se a‘feprensao tiver contornos mais intensos

ter o cuidado de o fazer em particular n0 final da aula ou treino.

Distribuir elogios por todostos alunos e evitar o uso indiscriminado de

repreensoes;

Repreender sem por em causaao valor pessoal do aluno, evitando ser agressivo

e hostil;

Mostrar jnteresse pelo aluno que foi repreendido, ajudando-o a perceber que tal

foi ne€essario para o seu desenvolvimento.

Recomendacdes apos a intervencédo do (a) professor (a):

Dar,tempo aos (as) alunos (as) para vivenciarem as situagdes do jogo numa
[0gica de tentativa e erro;

Ponderar o tipo e a frequéncia das intervencdes verbais;

Desenvolver a capacidade de detectar erros de atuacdo, identificando as
causas e fazendo uma nova correcao;

Interpretar o feedback da abordagem;

Questionar-se das estratégias de intervencgdo utilizadas.
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f) Progressao:

As aprendizagens deverdo seguir um modelo de ensino para o sucesso, logo os
conteudos deverdo ser ensinados do mais facil para o mais dificil e do geral para o especifico.
Isto €, para simplificar o jogo, sugere-se a sua decomposi¢cdo em parcelas do mais simples
para o mais complexo, através de formas parciais de jogo, tarefas baseadas no jogo e de
formas basicas de jogo (Ex: Campo e numero de jogadores reduzidos e regras mais flexiveis).
Logo, o (a) professor (a) devera ter uma variedade de exercicios metodologicamente
organizadas, com situacdes motoras progressivas (numa perspectiva do mais simples para o
mais complexo e do geral para o especifico), proporcionando assim a evolugdo progressiva

dos (as) alunos (as).

Em suma, o (a) professor (a) necessita de se assumir como ‘um exemplo de
profissional, sabendo dirigir, orientar, ensinar, demonstrar, corrigit, aprevar;"estimular e

motivar aos (as) alunos (as) para que o processo ensino — aprendizagemytenha sucesso.

Durante este processo, o professor contara com refeg@ncias e‘erientacées importantes
a nivel do Programa de Educacéo Nacional (P.E.N.) ,no‘gue“eonfere a analise, selecdo e
organizacao de contextos e situacdes praticas, propiciadoras de aperfeicoamento e aquisicdo
de competéncias a nivel profissional, através @o%Guia do Professor para as aulas de

Educacao Fisica”.

3.3. Indicagdes metodoldgi€as gerais‘para o ensino da Educacéo Fisica
no EBO

O método de ensino“é o caminho ordenado e sistematico para atingir os objetivos,
sendo abrangentegao madoide interferir na aula, posicionamento, na organizacao geral da
aula e relacionamente prefessor (a) — aluno (a). Pois o (a) professor (a) deve ser responsavel
ao direcionafayaptendizagem e na escolha de estratégias a serem aplicadas para alcangar o

SUcCesso,

Atualmente definiu-se dois estilos de ensino que devem ser utilizados no processo

Ensino/aprendizagem, sendo ambos de grande sucesso no mundo educativo:

e A Deducéo — do geral para o particular - foca no (a) professor (a) como fonte de saber.
e Alnducdo — pressup®e a verificacdo de casos particulares - foca no (a) aluno (a) e na

sua maturagéao.
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3.4.

Métodos de Ensino da Disciplina de Educacgéo Fisica

Método de desighacdo de tarefas — em que o (a) professor(a) estabelece um plano
prévio do que se pretende fazer (Ex: um circuito).

Método Diretivo — exige a intervencao sistemética do (a) professor (a) e pouca
criatividade da (0) educanda (0) (Ex: exercicios de comando do (a) professor (a)).
Método Misto — sintese / Analise / sintese (Ex: observar um jogo; decompor o jogo
em formas parciais - 2X1,3X2,4X3; depois regressa-se ao jogo de forma progressiva).
Método de descobrimento guiado — (Ex: o (a) professor (a) deve con@uzir e auxiliar
0 (a) educando no desenrolar da acéo).

Método de resolucéo de problemas — (Ex: apresentar uma situacao/preblema do
jogo, onde o (a) educando (a) deve criar algo novo).

Método de Livre exploragé@o — (Ex: o aluno determina de forma livre,asexperiéncias

motoras).

No entanto, todos os métodos de ensino complementam=se, ‘por forma a alcancar o

maior sucesso no processo ensino/aprendizagem.

3.4.1. Principios Metodoldgicos dadisciplina de Educacéao Fisica

Principio da inclusé@o — escolhayde gonteudes e estratégias que proporcionam a inclusao de

todos os (as) alunos (as).

Principio da diversidade -icontetidos que devem incidir sobre a totalidade da cultura corporal

de movimento, incluindo jogoswdesporto, atividades ritmicas/expressivas-danca, lutas/artes

marciais, ginasticas e praticas de aptidao fisica, com suas variagées e combinacdes.

Principio da,complexidade - contetados que devem adquirir complexidade crescente com o

decorrer, doyeXercicio, tanto do ponto de vista estritamente motor (habilidades béasicas a

combigacado de“habilidades, habilidades especializadas, etc.) como cognitivo (da simples

informacgao‘a capacidade de andlise, de critica, etc.).

Principio da adequacéao ao aluno - Em todas as fases do processo de ensino-aprendizagem,

ter em conta as caracteristicas, capacidades e interesses do (a) aluno (a), no aspeto motor,

afetivo, social e cognitivo.
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3.4.2. Meios de ensino de Educacéao Fisica

A forma mais recreativa da aprendizagem em educacao fisica é o jogo, pelo seu alto
fator motivante devera estar presente desde o inicio até ao final da aula de forma progressiva.

Os meios de ensino sdo instrumentos praticos que transmitem todos os principios de natureza

pedagdgica, fundamentais para o sucesso do processo ensino/aprendizagem.

Para desenvolver as capacidades motoras nas criangas e jovens 0s meios de ensino mais

adequados sao:

e Exercicios (gerais, especificos e competitivos e em circuitos);

e Jogos tradicionais (ex: corrida de sacos, jogo do mata, entre outros);

e Jogos pré-desportivos (jogos de oposicdo, intercecdo e de perseguigido € jogos
condicionais);

e Jogos desportivos Minis e juvenis (jogos reduzidos / condieionais);

e Jogos desportivos (jogo formal).

Nos exercicios, o (a) aluno (a) é confrontado comdificuldades a serem ultrapassadas,
individualmente, em grupo ou em circuitos possibilitande, a“sua evolucao a um nivel mais

elevado.

O Jogo pré-desportivo e os jogos tradigionais §8o0 meios de ensino fundamentais que
permitem as (aos) alunas (0s), conheceremya modalidade e os seus movimentos bésicos,
despertando o interesse e facilitando a aprendizagem. Os Jogos Pré-Desportivos podem ser

de Perseguicéo, Oposicao e Cooperacao/Oposicao.

Os Jogos Desportivosi€oletivos (andebol, basquetebol, futsal e voleibol) ocupam
um lugar importante’na cultura,desportiva contemporanea. Para simplificar o jogo, sugere-se
a sua decomposi¢@o em (parcelas do mais simples para o mais complexo, através de formas

parciais de joge, tarefas baseadas no jogo e de formas basicas de jogo.

A organizagdo da aula em sistema de multi-matéria, (onde se trabalha varias
modalidades ag mesmo tempo em diversos espagos) e multi-atividades (onde se trabalha
num espago,a modalidade principal e nos outros complementa-se com outras atividades da
mesma), sdo meios que ajudam a gerir facilmente o espaco e o tempo, dentro do contexto da

aula, evitando a ociosidade dos alunos e tempo de espera muito elevado.

Trabalhar com turmas mistas sempre que possivel, promovendo assim maior unido

entre os colegas de classe e respeito mutuo em relacédo ao género.

Segundo o Programa de Atividade Fisica do Ministério do Desporto “Mexi — Mexé”,

definiu-se alguns contetdos a serem abordados de acordo com as faixas etarias da crianca:

20



a) Principais acbGes Técnicas nos Jogos

aprendizagem dos 6 aos 13 anos

Desportivos Coletivos na fase de

Andebol Basquetebol Voleibol Futebol Corfebol
Passe Passe Posicéo base Passe Passe
Rececao Rececao Deslocamento Rececéo Rececéo
Drible Drible Toque de dedos Transporte bola Finta
Finta Finta Manchete Finta camento
Remate Langamento Servico Remate
Remate

b) Principais Ac8es Taticas nos Jogos desportivos “Coletivos na fase de
aprendizagem dos 6 aos 13 anos
Andebol Basquetebol Voleibol utebol Corfebol
Ocupacéo Ocupacéo Ocu Ocupacéao Ocupacéo racional dos
racional dos racional dos r Id racional dos espagos
espagos espagos ac espagos
Criacéo de E icios de Criacéo de Criacdo de linhas de

linhas de passe

Marcacgéao

cooperacao

linhas de passe

passe

Mal Impedir a bola Marcacgao Marcacéo Individual
Individual ndividual de cair no Individual
préprio campo
1x1
Criar Construgéo de Criar Criar superioridade

Cri
superioridade

numérica 2x1

superioridade

numérica 2x1

ataque de trés
toques 2x2
(regras

flexiveis)

superioridade

numérica 2x1

numérica 2x1

Finta 1x1

Finta 1x1

Jogo 3x3 e 4x4

Finta 1x1

Finta 1x1
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3.4.3. Recomendacbes para o ensino de alunos com Necessidades Educativas
Especiais (NEE)

Antes de mais é importante definir que a expressdo “Necessidades Educativas
Especiais” refere-se a pessoas que apresentam caracteristicas fisicas, psiquicas, de natureza

genética, auditivas, visuais e multiplas, diferentes das pessoas ditas “normais”.

Para a disciplina de EF ser inclusiva é importante que se eliminem as barreiras
arquitetonicas e metodoldgicas, possibilitando assim ao (a) aluno (a) a frequéncia na escola
regular com autonomia e participacdo nas atividades escolares propostas. Esfas incluem as
condigbes fisicas, materiais e de comunicacdo, formacdo e sensibilizacdodos (as)
professores (as) e dos colegas para temas relacionados com as NEE e Qutr@s, reeursos
pedagogicos adaptados para estes alunos. As atividades ludicas e 0s Jagos“desportivos
adaptados as condi¢8es especificas de cada grupo, possibilita-os organizarem-se em grupos,
estabelecer regras de convivéncia, vinculos sociais e afetivos, esStabelecer o contacto fisico,
possibilitando o manuseio de diferentes materiais e o désenvelvimento de habilidades

(motoras, de percecao, de atencdo e musicalidade).

Recomenda-se a seguintes adequacdes possibilitandouma maior inclusdo dos alunos
(as) com NEE.

e Planificag&o e execugéo das aulas dey\Educacao Fisica:
e Centrar 0 processo de ensino no que @y(a) aluno (a) pode fazer, e ndo se focar na sua
NEE;

e Ter em conta as necessidades € interesses do (a) educando (a), para selecionar a

estratégia que'o ajude a sentir-se comodo e incluido na aula;

e Enfrentar cada’sitdagdo de forma individual e consultando o professor da educagéo

especial;

o @Fazer ajustes durante as atividades somente quando necessario, para permitir a

fluidez;

e Potenciar o desenvolvimento de novas habilidades de maneira estruturada e

progressiva;

e Evitar chamar atencdo com as modificacdes feitas para os alunos com NEE, sendo

justo para o resto da turma;

e Assegurar a aquisicdo e manutencao de materiais ou equipamentos apropriados para

os (as) alunos (as) com NEE (tamanhos, cores, pesos, texturas);
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e Ajustar as regras das atividades para aumentar as possibilidades de éxito do aluno,

mantendo um nivel adequado de complexidade;
e Terum (a) colega que apoie e em algum momento, sirva de guia, caso necessario;

e Ajustar o protocolo para assistir aos alunos com NEE o mais rapido e efetivo possivel,
tendo em conta os cbdigos de conduta, pratica de habitos de higiene, transicdo entre

diferentes atividades;
e Ajustar o processo de avaliacdo para permitir a demonstracéo de aprendizagem;

o Considerar mudancas na atualizacdo do ginasio, placas, entre outras:9Centrar o

processo de ensino no que o (a) aluno (a) pode fazer, néo se focar nalsuaNEE;

e Atividades segundo o grau de participacdo dos alunosgomMiNEE:
e Participacgdo total: O (a) aluno (a) participa na atividade,da’turma sem modificagcoes;

e Atividade modificada: O (a) aluno (a) participa ha atividade da turma com

modificagbes de: equipamento, regras, distancia ou complexidade da tarefa;

e Atividade paralela: O (a) aluno (a) participana atividade da turma, mas ao seu proprio

nivel de execucao e habilidade;

e Passivo: O (a) aluno (@) assume ‘umdpapel de assisténcia e de apoio numa

determinada atividade.
¢ Modifica-se as atividades soménte quando:
e Seja pedagogicamente negessario;
¢ Na&o ponhalem perigo a integridade do aluno.

e Modificagdes adadaptacdes de acordo as particularidades dos alunos com NEE

em:
e “Equipamento;
¢ Nivel de Habilidade;
e Espaco e Distancia;
e Asregras do Jogo.

A Educacao Fisica e Atividade Fisica, através do jogo, constituem para todas as
criangcas uma oportunidade de testarem as suas capacidades e limites, adquirirem a

autoestima e independéncia, desfrutarem e se socializarem num ambiente organizado por
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regras e com um elevado sentido ético (lealdade, compromisso, trabalho em equipa, etc).
Deste modo é também importante para a crianga com NEE viver esta experiéncia fora do
contexto da reabilitagdo. Cabe ao (&) professor (a) ser paciente e procurar novos meios ou
técnicas de ensino para acompanhar a evolucdo e complexidade do processo ensino —
aprendizagem.

3.4.4. Orientacdes pedagogicas para a integracdo das Tematicas Transversais
Definitivamente podemos assegurar que a Educacdo Fisica e as atividades fisicas
desportivas podem ajudar a introduzir conceitos e promover tematicas transversais como:
Etica, Pluralidade Cultural, Meio Ambiente, Saude, Alimentacdo, Orientagie Sexual, Higiene
Pessoal, Consumo, entre outros. Através de ”jogos transversais” organizados, passeios ao ar
livre, visitas de estudo, o contato direto com a natureza ou propondo tarefasiconcretas dentro
do contexto escolar pretende-se uma situagdo didatica que busca valerizar e potencializar a
capacidade de questionar, debater e refletir sobre os temas So€iaiStem/questédo, que afetam

a nossa sociedade.

Os “Jogos Transversais” surgem como umaoa preposta didatico-metodoldgica para
o trato dos Temas Transversais, principalmenteja medida que usa o jogo e sua ludicidade de
forma contextualizada, mantendo assim umfhivelelevadissimo de prazer, como meio para se
atingir os fins a que se propdem os referidos, temas. Assim sendo, considera-se de extrema
importancia fazer uma contextualizacdo do Tema Transversal a ser abordado, na parte inicial
da aula criando um ambiente favoravel para a implementagéo deste. Os “jogos transversais”
podem ser implementados durante a parte principal de aula ou na parte final. Pois no final da
aula, preferencialmente nos momentos de recuperacdo e retorno a calma, ha que fazer o
“debriefing” ou a refleccdo do jogo buscando fazer uma ligacédo do tema / jogo com a realidade
social e propor mudancas para melhorar as condi¢des existentes. Tendo sempre em atencao
que as adaptacdes deverdo ser adequadas ao nivel de consciéncia e ao vocabulério dos (as)

alunos (as).
a) ‘Meie Ambiente

O aluno deve ser capaz de aplicar praticas pedagodgicas que lhe permitam agir
individual e coletivamente no &mbito de minimizar os problemas atuais e futuros do ambiente.
Para o efeito propBe-se paralelamente as atividades fisicas e desportivas, desenvolver
atividades dentro do marco escolar que contribuam para a preservacdo do meio ambiente,

entre elas:

e Campanha de recolha de materiais reciclaveis que possam servir para a criagao

e recuperacao de materiais didaticos, promovendo exposicées dos mesmos;
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Jogos didaticos que incluam materiais reciclados;

Concursos e trabalhos de grupos que tenham como referéncia os temas do
ambiente (Higiene ambiental, cuidado da fauna maritima, classificacdo de
materiais reciclaveis, etc.);

Responder a situacBes problema, através das atividades fisico-desportivas

envolvendo as tematicas transversais.

b) Protecéo Civil.

As atividades de Protecao Civil podem ser incluidas com o objetive de criar as

condicBes propicias para que no espaco escolar se possa zelar pela seguranca‘de alunos,

professores e pessoal em geral.

Estas atividades podem ser por exemplo:

Organizar simulac¢des de incéndio com o conhecimente,prévio deyportas e saidas
de emergéncia, acondicionadas para o efeito;

Preparar pequenas intervencdes e préaticasy pedagogiCas sobre primeiros
socorros (durante as aulas de educacéao fisica);

Convidar o pessoal da Protecao Civil para falar sobre o tema;

Fomentar a criagéo de slogans solre gitema da Protecéo Civil.

c) Saude Escolar

Conhecer a importancia dé habitos e estilos de vida saudaveis, é outra das questdes

que deve ser incluida durante oydesenvolvimente integral do (a) aluno (a) e que pode ser

aumentada paralelamente a outras, questées como a higiene pessoal e em conjunto

contribuam, para manter um estile de vida saudavel durante e apds a vida como estudante.

Algumas atividadesy traRsversais podem ser viaveis para adquirir bons habitos

alimentares, porgexemplo:

Realizar gincanas onde os alunos tenham de responder a varias questbes

relacionadas com o tema;

Realizar jogos de quebra-cabecas com ilustracdes e montagem de sequéncias

de acordo com o tema pretendido;

Durante as atividades escolares, orientar os alunos a prepararem pratos

saudaveis, higiénicos, nutritivos, ricos em vitaminas e proteinas e menos

prejudiciais para a saude;

Organizar concursos de atividades como pintura, fotografia e cartazes alusivos

a salde alimentar;

Orientar trabalhos de grupos que identifiquem alimentos nutritivos que

contribuam para uma melhor cultura alimentar e melhores habitos alimentares;
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e Realizar jogos didaticos que incluam aspetos da higiene pessoal, e cuidados a
ter com a alimentacao, sensibilizando os alunos sobre a importancia destes;

e Incentivar os alunos a prética de higiene pessoal e cuidados a ter com o corpo.
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4. QUADRO DE RECURSOS

4.1.

5% Ano de Escolaridade

Nota: A escolha dos contelidos devera ser adaptada de acordo a realidade de cada escola (condigbes materiais, infragstruturas, e qualificacdes dos professores),
procurando uniformizar o processo ensino-aprendizagem da Educacéao Fisica. O (A) professor (a) devera utilizar pelo menos‘ama modalidade facultativa durante

0 ano letivo.

Areas
tematicas

Objetivos de aprendizagem

Contetdos

Orientac6es Metodologicas

Capacidades
Motoras

Contribuir para a formacgéo de
habilidades fisico-motoras,
como as capacidades
condicionais, coordenativas.

Desenvolvimento Fisico Geral,
com e sem aparelho

Trabalhar as capacidades motoras de uma forma direcionada a
pratica das modalidades, em situagbes de exercicio e formas
parciais de jogo.

Corpo Humano e Movimento
(Introdutério)

Conhecer de forma simples a
constituicéo e o}
funcionamento do  corpo
humano, salientando ainda a
importancia da higiene
pessoal.

Entender a relacdo entre os
diferentes  sistemas que
compdem o corpo_ humanaye
sua responsabilidade; na
realizacao de atividade fisica.

Aprender corretamente, como
tomar a frequéncia cardiaca e
nos diferentes locais do corpo.

Sistema 6sseo

Sistema muscular

Sistema nervoso

Sistema respiratorio

Sistema circulatério

Utilizar a nomenclatura correta dos musculos e 0ssos, identificando-
0S No seu corpo ou do colega.

Promover situagbes que permitam a crianga identificar e relacionar
no movimento os sistemas que dele participam.

Através de exercicios ensinar as criancas e adolescentes a efetuar
a medicdo da frequéncia cardiaca por minuto, em diferentes
momentos (em repouso e apés esforco).

O (a) professor (a) podera utilizar as contagens de 10 ou 15
segundos, multiplicando por 4 ou 6 para obter o nimero total de
batimentos em um minuto.

E importante que o (a) professor (a) faca uma breve explanacgéo
sobre a estrutura do corpo e a postura correta, tanto no exercicio,
nas atividades diarias, bem como ao transportar uma carga (a
mochila).




Entender a utiidade da
frequéncia cardiaca na
realizacdo de atividade fisica.

Compreender a importancia de
uma alimentagdo saudavel
associada a pratica de atividade
fisica/educacao, fisica.

Tomada da FC:

Toma da frequéncia cardiaca como
indicador e controlo do esforco fisico

Através de palestras o (a) professor (a) podera apresentar e discutir
com as criangas sobre @ importancia de uma alimentacéo saudavel
e equilibrada.

Atividades Ritmicas e Expressivas e Dancas

(Elementar/Avancado)

Saber a origem e a evolugéo
da danca (danca e formas
tradicionais da danca.

fundamentos
qualquer
ritmica e

Aplicar 0s
técnicos em
movimentacdo
expressiva.

Analisar as movimentacdes
ritmicas e expressivas.

Saber identificar as atividades:
ritmicas expressivas e suas
caracteristicas.

Saber as regras de seguranga.

Promover a responsabilidade
(pontualidade, atencdo,
respeito pelas diferencas,

Dramatizacéo

Representacéo

Interpretagao

l[dentificagdo dos movimentos.

v/ O corpo no espago
v" Dinamica do movimento
v' Relagéo entre os participantes

Utilizar a'dramatizacao, representagao ou interpretacdo para combinar
mavimentosylocomotores e ndo locomotores, dar oportunidades aos
(as)alunes (as) de expressarem a sensibilidade a temas sugeridos
(imagens, sensacgdes, emocdes, historias, composi¢cdes musicais, etc.)
queyinspirem diferentes modos e qualidades de movimento.

Realizar exercicios de diferentes capacidades motoras: velocidade de
reacdo, de repeticdo e deslocamento, forca geral, flexibilidade geral e
destreza geral.

Criar exercicios em que os fundamentos técnicos sado trabalhados
(espaco, tempo, corpo, relacéo e dindmica, comunicagéo ndo verbal.)
Identificar variagbes de movimentos caminhar ou correr segundo um
ritmo apresentado (acelerar ou desacelerar progressivamente).
Trabalhos de identificag&o de ritmos: ouvir uma musica e interpreté-la
com postura, gestos e deslocamentos.

O (a) professor (a) pode propor aos (as) alunos (as) a criacdo de
sequéncias ritmicas.

Exercicios em forma jogados, circuitos gerais e especificos e torneio
intra-turma devem ser realizados para motivar os (as) alunos (as).
Mostrar a importancia das regras de seguranca individuais e em
relagdo aos companheiros.

Acentuar determinadas caracteristicas musicais (ritmo, dinamica,
timbre, altura ou forma) com ag¢8es caracteristicas dos passos
padronizados (deslizar, bater, empurrar, puxar, afastar, subir, descer,
etc.) movimentos locomotores e ndo locomotores, diferenciando a
acdo dos segmentos corporais, com fluidez de movimentos.
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cumprimento  de  tarefas
propostas, respeito  pela
opinido dos outros e regras de
boa convivéncia).

Estimular a cooperacéo.

Aplicar o jogo limpo.

Interpretar, em grupo, com
ritmo e alegria, 0s passos
tipicos das dancas
tradicionais.

Dangas tradicionais

Morna
Mazurka
Funana
Coladeira
Batuco

Cola San Jon
Tabanca

AN N NN

Preparar pequenas‘eoreografias com ou sem ajuda, de acordo com
a musica e gftemayescothido, representando uma histéria ou
acontecimenta através da'danca tradicional da regido.

Utilizar as gmusicas tradicionais no aquecimento e durante o
desgnveolvimentoyda aula, proporcionando o gosto e valorizacéo da
cultura.

Fazer use de materiais reciclaveis para constru¢do de instrumentos
gue pedem ser utilizados nas aulas (tambores, caricas/chocalhos,
entre outros).

De acordo com as capacidades e limites de cada crianca,
possibilitar aos (as) alunos (as) com NEE situacdes em que se
desenvolve o ritmo, as regras de convivéncia, os vinculos sociais e
afetivo.

Ao desenvolver o ritmo e a danga, o (a) professor (a) pode de
abordar sobre a pluralidade cultural, e a origem dos ritmos e da
danca e sua influéncia na formacé&o pessoal do (a) aluno (a).

Fazendo uso da histdria da danca, dos ritmos e da expressao
corporal, o professor pode abordar sobre a pluralidade cultural.

Ginastica de solo

(Elementar)

Cooperar com QS
companheiros nas ajudas e
corregbes que favorecam “a
melhoria das suas prestagées,
garantindo  condicoes “de
seguranca pessoaly, e\ dos
companheiros, e colaborar na

Canibalhota ou rolamento a frente

No rolamento o (a) professor (a) deve ter em atencdo & postura
adotada pelos (as) alunos (as) no momento da realizacdo,
principalmente a protecdo da zona da cabeca/cervical e do queixo,
deve-se exigir uma execucao correta.

Nessa fase, os alunos ja devem executar os rolamentos terminando
na mesma diregdo do ponto departida, em equilibrio, com pernas
unidas ou afastadas.
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preparacdo, arrumacdo e
preservacdo do material.

Realizar uma sequéncia de
exercicios no solo (em
colchdes), que combine as
destrezas que fazem parte da
modalidade.

Promover a cooperagcdo e
entreajuda como  valores
facilitadores de wuma boa

interacéo na sociedade.

Cambalhota ou rolamento

retaguarda

a

Deve ser exigido uma execucdo mais precisa (seguindo as
progressdes pedagdgicas do movimento).

Criar situacdes em que 08, (as) alunos (as) realizem cambalhotas
partindo de um apoio elevade, deitado, de “cocoras” e a retaguarda
com repulsdo dos bragos na,parie final.

Pino

O (a) professor (a)deve criansituacdes de exercicio para facilitar a
iniciacéo do ensino de, pinOytais como: espernear as pernas, a partir
de palmas das mdaos apoiadas no solo, usar os colegas, espaldar,
paredes para ajudarha aproximacéao vertical.

Realizar exercicigs de subida na parede ou espaldar para comecar a
ensinar-Q,pine,de braco, sempre que possivel realizar os exercicios
no calchaoypromovendo confianca e seguranca para os (as) alunos
(as).

Roda

Rodada

O prefessor deve exigir uma execuc¢do da roda e rodada, com o ritmo
des apoios correto e marcado, com extensdo dos segmentos
corporais, terminando em equilibrio.

Fazer roda com e sem balanco, utilizando o banco sueco como
recurso para facilitar o ensino.

Elementos de Equilibrio, (Aviéos

Bandeira)

Aviao deve ser realizado com o tronco paralelo ao solo e 0s membros
inferiores em extensdo, mantendo o equilibrio.

A realizacdo do equilibrio deve ser feito com os membros inferiores
bem estendidos, tronco paralelo e olhar dirigido para frente.

Posicoes deyElexibilidade (Ponte;

Espargatafrontal e lateral; vela)

As posigOes de flexibilidade devem ser trabalhadas com acentuada
amplitude em diferentes formas de execuc¢do (com apoio da parede,
do espaldar, banco sueco, entre outros).

Realizar sequéncias de vérias habilidades gimnicas basicas
contendo as posi¢cBes de flexibilidade.

Saltos (ao eixo, encarpado,
tesoura, em extenséo)

Voltas e piruetas com e sem
salto

Afundos frontal e lateral

Saltos, voltas e afundos em varias dire¢des, utilizados como
elementos de ligacéo, contribuindo para a harmonia da sequéncia.
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Sequéncias

Apo6s o trabalho de todas as destrezas isoladamente, o (a) professor
(a) procura criar uma combinacédo de exercicios, utilizando todas as
dire¢Bes e sentidos, com varias habilidades gimnicas basicas em
combinag@es fluidas e harménicas de movimentos.

Criar oportunidades para os (as) alunos (as) construirem as suas
sequéncias de forma livre e espontéanea.

O professor deve ter o cuidado de utilizar uma linguagem clara e
concisa na comunicagdo com os (as) alunos (as) com NEE,
utilizando uma estratégia de instrucdo segura. Adaptar os exercicios
as necessidades das criangas com NEE e ter em atengcdo a
especificidade de cada aluno (a).

Com alunos (as) que apresentam deficiéncia mental, cabe ao
professor (a) avaliar e estabelecer metas individuais para que se
sintam desafiados (as), e ndo ameacgados (as).

Abordar os contelidos tedricos de forma simplificada e resumida,
fazendo uso de imagens, figuras, desenhos, simbolos, danca,
exposic¢édo oral e videos.

Levar os (as) alunos (as) a refletirem sobre o direito a educacéo e
igualdade.

Ginastica Ritmica
(Introdutério/Elementar)

Saber identificar a modalidade
e os aparelhos.

Saber os tipos de competicao,

Realizar com a musiea,
individualmente ou ‘em grupo,
com coordenagdo e ‘corregao
de movimentos aswhabilidades
propostas com aparelhe.

Regras basicas
ldentificagao da modalidade

Tipos‘de competicao

Aparelhos:

Maos Livre (M/L)

Abordar os conteudos teoricos de forma simplificada e resumida,
fazendo uso de imagens, figuras, desenhos, simbolos, danca,
exposigado oral e videos.

O professor deve encontrar, na diversificacdo das atividades
corporais propostas, aspetos que contemplem e valorizem as
gualidades de cada aluno.

Devera haver uma preparagdo prévia com pequenos saltos, com o
objetivo de preparar, paulatinamente o organismo e a acdo dos
musculos.
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Permitir a criagéo e exploragéo
de gestos e manuseio de
aparelhos, colaborando para o
desenvolvimento dos aspetos
psicomotores em criancas.

Permitir ao aluno a
interpretacdo das atividades
ginasticas, com ampla
liberdade para vivenciar suas
proprias experiéncias e agdes
corporais.

Identificar e aplicar os grupos
de elementos & méos livres e
com aparelhos as estruturas
psicomotoras.

Saber realizar as seguintes
habilidades: bater a bola no
solo, em diferentes dire¢des;
rolar a bola nos bragos, no
tronco e nas pernas, e langar a
bola, no plano frontal, com
uma ou em duas pegas e
rececao da bola.

Desenvolver ritmo,
coordenacdo, flexibilidade,
agilidade, destreza, forca,
criatividade, velocidade de
reacao, desinibicag|
socializacdo,  conhecimento

das possibilidades g)limitacoes
pessoais.

Desenvolver graca atravées do
uso de movimentos naturais;

Saltos

NN NN

Corsa

Ejambée/ gité

Tesoura

Casaco

Salto vertical

Saltos cabriole

Dois pés na cabeca (salto em
circulo)

Equilibrios

ANENENEN

Arabesque
Atitude

De joelho
Casaco

Flexibilidade

v
v

Cambré
llusion

Pounché

Pivo 360°

<

AN NN

Em atitude

Perna livre na horizontal
Arabesque

Casaco

Em passé

Passos ritmicos

v

Em valsa

Criar exercicios que favorecem o trabalho das fases fundamentais
dos saltos (impulséo, v6o e chegada ao solo), utilizando as diferentes
formas de caminhar nag ponta (de frente, de costas, no dimi-plié),
como forma de preparagao,prévia.

Utilizar a parede como suporteyno trabalho de aperfeicoamento e
dominio do corpO:

Sempre realizarfexereicios destinados a conseguir uma boa
extenséo de tronco gypernas, como prepara¢do muscular da coluna
vertebralf evitandg, deste modo, posturas incorretas.

Deve-se ‘ensinar_0s saltos apos o trabalho de forga, elasticidade,
diregaondasipernas e adquiridos habitos de correta postura atlética.
@s“exercicios de flexdo e extensdo do tronco e pernas deverdo ser
variades e ‘forcados conforme o desenvolvimento da ginasta, e
ministrados com especial cuidado as ginastas para evitar lesdes.
Selarpara que a realizacéo da flexibilidade tenha sempre forma bem
definida e fixada e amplitude.

Criar situagbes em que o giro pode ser feito do lado da perna livre,
como do lado da perna de apoio, sempre na % ponta.

Ter em atengdo a cabeca na realizacdo do pivd (evitar inclinacdes),
e durante a execucdo manter o ponto de referéncia e buscar
rapidamente o ponto fixo, mantendo o encaixe do quadril em todas
as posicdes da preparacao dos pives.

Realizar sequéncias de 8 tempo com diferentes posicionamentos do
braco.

Realizar exercicios para o dominio correto da pega da bola.
Executar os elementos no mesmo lugar e ou deslocando-se,
alternando o trabalho com a m&o esquerda ou direita ou com as duas
maos.

Bate a bola no solo, em varias alturas, com uma ou duas maos, para
frente e para tras do corpo, para a direita e para a esquerda.
Combinar batimentos com elemento gimnicos e de ligag&o.

Depois de dominar a técnica do aparelho, propde-se a construcéo de
sequéncias com os elementos gimnicos obrigatérios e os elementos
gue compde a técnica dos aparelhos.

As sequéncias devem ter obrigatoriamente:

v' Exercicios com troca de aparelho;
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Desenvolver elegéancia,
postura, o sentido cinestésico.

Desenvolver qualidade nos
movimentos usando as duas
maos;

Aprender os componentes da
rotina da GR,;

Desenvolver autoconfiancga.

Cruzados

Bola

Pega

e Comumamao (palmar e dorsal)

e Com duas maos (palmares e

dorsais)

Batimento

Rolamento

Lancamento

Sequéncias

v' Com troca de posicao;

v Sincronia de execucao entre os elementos do grupo;
v' Harmonia com a musiea;

v" Duracdo minima de 2 min e maxima de 2.30 min.

e Como momento final,fconstruifpuma série de conjunto (3 ou mais
pessoas), dando“o,fechamente apratica pedagdgica, incentivando a
criatividade e o trabalho em _grupo.

e Estimular os alunas a refletirem acerca da convivéncia e cooperagao
com os colegas naswarias situagdes que surgem, na aula e fora da
aula.

Para aldnas (as) com NEE:

o _ Planificar atividades e movimentos tendo em atencéo a necessidade
de‘adaptacéo das atividades face aos condicionamentos da NEE de
acordo com o que os (as) alunos (as) demonstram na aula.

e) Para os alunos com paralisia cerebral que tenham dificuldades na
aprendizagem de habilidades motoras, devera ser-lhes apresentado
0 exercicio em partes, pedindo que copiem os diversos movimentos.

e Para otimizar a aprendizagem dessas habilidades devera dividir-se
em unidades 0s varios movimentos e passando apenas para 0 passo
seguinte quando o movimento anterior estiver devidamente
adquirido.

e O (a) professor (a) deve incluir os (as) alunos (as) com NEE nas
equipas, juntamente com as outras criangas, permitindo assim uma
boa convivéncia e percecao das limitacdes de cada um deles.

e Paraalunos (as) cadeirantes proporcionar momentos de contato com
o chédo, favorecendo novas sensacdes e tirando-os (as) da zona de
conforto.
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Conjuntos (2, 3, 4 ou 5 pessoas)

Ginastica acrobéatica

(Introdutdrio)

Saber identificar a
modalidade, os tipos de
competicdo, as regras de

seguranca e de
funcionamento e os materiais
desportivos.

Conhecer e efetuar com
correcao as técnicas bésicas.

Compreender e
desempenhar as funcdes
especificas em cada

situacao.

Identificar as posi¢cdes dos
elementos.

Saber aplicar os exercicios
de par e de trio.

Identificar a modalidade
desportiva

Tipos de competicéo
Identificar os materiais

desportivos

Seguranca

Os conteuldos tegricos sefag,abordados de forma sintética.
E importante terése, umasnogédo espacgo temporal, sendo também
fundamental @fAecaoido esquema corporal e a coordenacao.

Pegas

v' Pega entrelagcada

v' Pega simples

v' Pega frontal

v' Pega de cotoyelo
Pega de braco

O (a) aluno (a) deve seguir atentamente as indicacdes dadas pelo
professor, relativamente aos cuidados a ter nas ajudas, nos
exercicios de conjunto e quanto as normas de seguranca.

A pega entrelacada deve fazer-se de cima para baixo.

Na pega de cotovelo e de braco, o base deve colocar sempre o0s
bracos por dentro.

Funcdes espeeificas

v(, Volante
v’ Base
Intermédio

O (a) professor (a) deve ter um cuidado acrescido no que se refere
a escolha dos parceiros, para garantir um bom equilibrio, ajudando
as dimensdes somaticas dos (as) alunos (as).

Posicdes do base

Posicéo sentado
Posicao de pé
Posicéo deitado
Posicéo de joelho
Posicédo afundo

ANANENEN

Na posi¢céo sentado ter em atengédo o angulo entre o tronco/coxa e
coxa/perna (90°).

Se o base tiver de pé, as pernas devem estar sempre afastadas
lateralmente e as nadegas contraidas.
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O dominio destas posi¢des é determinante para que os (as) alunos
(as) possam progredir para a execucédo de elementos acrobaticos
mais complexos.

Técnica de subida

v' Subida no ombro simples

lateral

Subida no ombro simples de frente

Ter em atencao a postura,tante do base como do volante (manter as
costas direitas).

Executar uma pegafSimples com maos homoénimas (com as méos do
mesmo lado), na subida simples lateral.

O volante, deve subir apeiando na coxa e no ombro do base.

Na subidasimples frontal o volante deve subir apoiando na coxa e no
ombro da base, fazendo ¥ de volta antes de fazer o apoio seguinte.
Executar ‘@desmonte controlado de cima dos ombros.

Montes e desmontes

A.construcaonda figura faz-se de baixo para cima.

O desmonte deve ser feito sempre com cuidado, o base s6 deve
relaxar‘depois de o volante chegar ao solo em seguranca.
Raralevitar acidentes, o (a) professor (a) deve avisar para que, antes
delexercitarem o movimento, garantam que a zona anterior da coxa
e a planta dos pés se encontram devidamente secos.

O (a) professor (a) devera chamar atengdo que dos (as) alunos (as)
para que exercitem esta modalidades sem calcas e sem meias.

Figuras acrobaticas
v' De pares

Antes da execucdo destes elementos, € importante o (a) professor

(a) assegurar-se que o (a) aluno (a), em especial o volante, sabe

contrair o seu corpo de forma a conseguir definir bem as posicfes

gue Ihe sdo solicitadas.

O (a) professor (a) devera certifica-se que os (as) alunos (as), antes

de executarem o0s elementos acrobaticos, conseguem executar

corretamente os elementos de rolamento a frente com os membros

inferiores unidos e fletidos.

E fundamental que os (as) alunos (as) tenham consciéncia da ag&o

dos membros inferiores, repulséo e equilibrio, para o sucesso do seu

desempenho.

O (a) professor (a) deve chamar a atencdo, aos bases, para a

necessidade de coordenarem as suas acdes de forma a garantirem

o equilibrio necessario ao volante para que este possa efetuar o seu

desempenho de forma eficaz.

Para os portadores de NEE

v E importante, num primeiro momento, fazer com que os

portadores de NEE conheca suas possibilidades corporais, para
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De trio

v
v

depois partir para os movimentos especificos da modalidade a
ser praticada.

Em caso de alun
podem conduzir a s
precisam de ajudas.
Utiliza algum disp

Os conteldo al evem ser 0s mesmos para todos, o
gue poder, 0 sd&o as estratégias e 0s recursos para
as crian co .

e

evem ser estritamente 0 necessario, para nao

(as) que usam cadeira de rodas ver se
prépria cadeira autonomamente ou se

ssisténcia (moletas).

As (o]0]
ocar d otivacéo da turma.

VA
(approfessor (a) deve prever as limitagdes que o (a) aluno com
E da turma apresenta, antes de fazer qualquer

v

daptagdo/modificacao.

E necessario sensibilizar a turma para conseguir que as
adaptacdes sejam aceites de uma forma natural, como parte de
uma compreensédo de uma realidade social.

As adaptacGes das atividades devem passar por uma correta
analise das carateristicas dos alunos com NEE.
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“Brincar ao Atletismo” - “Kids’Athletics” (Avancado)

e Promover a

e Oferecer um atletismo que pode

ser praticado por todos, como
meio de favorecer o}
desenvolvimento e aquisicdo de
habilidades motoras criando
uma ampla cultura corporal de
acordo com a faixa etaria e com
um enfoque de caracter ludico e
de jogo adaptado as condicfes
e materiais existentes.

e Familiarizar-se com as técnicas

do atletismo através de jogos
em equipas mistas.

e Motivar os alunos e valorizar a

pratica do atletismo como fator
de desenvolvimento pessoal e
de melhor qualidade de vida.

¢ Observar as acdes atléticas.

participacgéo,
responsabilidade, cooperacgéo e
«jogo limpo».

e Integrar e provocar a participacéo

dos (as) alunos (as) com NEE
fazendo as adaptacdes
necessdarias quando necessaria
nos diferentes jogos que o brincar
ao atletismo propde.

Abc de corrida

Salto capuchinho vermelho
Skiping Ae B

Skiping Alto, Medio e Baixo
Dribling

Kick out

Saltitares

Afundos

NN NN

Desenvolver as capacidades motoras e preparar as criancas para a
pratica do “Brincar ao Atletisme’.
Desenvolver a postura para,a técnica da corrida.

Estafetas de velocidade
v' Tipos de transmisséo
v' Zonas de transmissao

Devem ser drabalhadas através de jogos utilizando a corrida,
transposigdo.de barreiras e combinacées em linha reta ou em vai -
verm!
Enfatizagna execucao da transmisséo 6tima com velocidade aceitavel.
Utilizar como testemunho ringue.
Organizar competi¢cfes por equipas e inter-turmas

Promover exercicios em formas jogadas e circuitos especificos.

As formas de jogo deverdo garantir ritmo, amplitude e/o frequéncia

Velocidade
de passos.
e Variar altura das barreiras e a distancia entre elas para favorecer a
velocidade e o ritmo.
Barreiras e Na falta de barreiras utilizar riscos, ripas ou objetos que nao

Trapnsposicao de obstaculos

representem perigo.
Percursos de ida e volta com diferentes tarefas.
Altura deve ser entre 30 a 50 cm, colocando no maximo 6 barreiras.

Resisteneia

Corrida\de resisténcia de 8 minutos

Deve ser através de formas jogadas que favorecam o ritmo e a
capacidade aerobia.
Aumentar a distancia ou nimero de repeti¢ées.

Saltos horizontais
v/ Salto em comprimento
Salto triplo

Ensinar multiplos saltos, proporcionando assim a aprendizagem das
chamadas, com os pés juntos e alternados.
Saltos com corrida limitada.

Variar as propostas do jogo e situacdes de exercicios.
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Saltos verticais

v
v

Salto Tesoura
Salto em Altura

Salto com Vara

Utilizar colchao e fasquia elastica.
Aumentar a altura da fasquia gradualmente.

Organizar competices p@r equipas e inter-turmas
Promover exercicios em fogmas jogadas e circuitos especificos.

Lancamentos:

v
v

Lancamento lateral
Lancamento frontal

Langcamento rotacional

Multi-lancamentos_com bola’medicinal de até 2kg

Utilizar engenho ou ebjetos de diferentes pesos

Lancar com uma.e comyas duas maos

Lancar em diferentes,diregdes.

O (a) professor (a),deveyproporcionar situagdes que permitam aos (as)
alunos (as) com NEE participarem nas atividades da turma sem
modificacoestou gom modificacbes, atendendo as capacidades e
limitagoeside €ada crianca. Caso a crianga com NEE precisa de apoio,
0q(@) prefesser (a) deve escolher um colega, que seré o guia.

E muito importante, que o (a) professor (a) apresente explicacbes e
demonstracbes claras dos exercicios permitindo também que a
criahca com NEE, utilize a propriocep¢do cinestésica (tato) para
identificar materiais, espaco e colegas.

Jogos desportivos Minis (Miniandebol;
Minibasquetebol; Futsal-mini e Minivoleibol) —

(Elementar)

Conhecer, compreender a
modalidade e aplicar as
regras do jogo.

Aplicar os fundamentos
técnicos e taticos.

Analisar as acdes de
ataque e defesa.

Desenvolver as
capacidades condicionais

Miniandebol

QS HURKN

Rececéao

“Armar o brago?

Passe

Drible

Remate

O.guatda-redes
Marcacaodesmarcacao

Sitbacoes de superioridade

numerica (1x0;2x1;2x2+GR-
3x2;4x3)

Situacdes de igualdade
numérica (1x1; 2x2; 3x3; 4x4;
5x5)

Regras bésicas e sinais de
arbitragem.

Trabalhar as modalidades minis, numa perspetiva lidica através de
jogos pré-desportivos, jogos tradicionais e minis, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.

Priorizar a aquisicdo dos elementos técnicos béasicos através do jogo
“aprender fazendo”

Modificar as carateristicas do jogo, adaptadas as necessidades das
criangas.

Sem perder a esséncia das modalidades, adaptar as regras, o tempo
de jogo, reduzir o campo, o tamanho da bola, da baliza e a altura da
tabela ou rede

As turmas deverdo ser mistas, promovendo a participacdo de todos
(as) nas atividades da aula.

As progressdes devem incidir em situagdes sem oposicado e s6 depois
passar para situacdes com oposicao.

Proporcionar situacfes de aprendizagens que exigem adaptacdo as
mudancas de velocidade de execucéo.

Aplicar situacdes taticas que permitam aquisicdo de fundamentos
béasicos, de ataque como: desmarcagdo, rececdo de bola, passe,
drible, remate langamento e enquadramento ofensivo.
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e coordenativas,
especificas a modalidade.

e Promover oportunidades
para que todos participem
com sucesso e evoluam a
niveis apropriados com as
suas capacidades e
escolhas.

e Estimular o interesse pela
pratica desportiva.

e Fomentar valores como:
participacéo,
responsabilidade,
cooperacao, ética
desportiva, espirito de
equipa e jogo limpo/Fair
Play.

Estimular os alunos a terem
uma boa higiene pessoal e
desperta-los sobre 0s
cuidados a ter com o corpo.

Abordar temas como
reciclagem e preservacdo do
ambiente.

Elucidar sobre a protecao civil
e 0 seu papel na sociedade.

Minibasquetebol

v
v
v
v
v
v

\

Rececéao

“Posicéao de tripla ameaga”
Passe

Drible

Lancamento

Marcacgéo / desmarcacgéo

Situagbes de superioridade
numeérica  (1x0;2x1;2x2+Arb-
3x2;4x3)

Situagbes de igualdade
numérica (1x1; 2x2; 3x3; 4x4)

Regras basicas e sinais de

arbitragem.

Futsal-mini

v' Rececao

v’ Passe

v" Conducéo de'bola

v Remate

v' YMarcacéo fidesmarcacao

v Situagées™ de superioridade
numérica (1x0;2x1;2x2+GR-
3x2;4%3)

v Situagoes de igualdade
numeérica (3x3; 2x2; 1x1; 4x4)

¥" Regras basicas e sinais de

arbitragem

Criar situac6es de aprendizagem em que o (a) aluno (a) trabalhe a
marcacao, impedindo ou dificultando a progressao do adversario em
drible, passe e ou lancamento / remate.
A rececdo é trabalhada sempre com as duas maos de forma a
mecanizar a execugao corretaida técnica.
Criar situacbes de aprendizagem ao passe através de jogos e
brincadeiras (ex: joga’dos 10 passe, bola ao capitédo), possibilitando a
crianca aprender ‘eWaperfeigoar as técnicas do passe/rececao,
marcacgdo/desmarcacaogsendo estes fundamentais no dominio da
bola.
O drible deveyserjyabordado como um “trunfo”, que s6 € utilizado
guando neegessario. ‘Este pode ser trabalhado em jogos e estafetas
priorizando oytrabalho da bilateralidade dos segmentos (driblar com
mao-esquerda e direita).
Conduzife orientar o (a) aluno (a) a criar linhas de passe para ajudar
oycolega de equipa, superando a marcacao do adversario.
Proporcionar oportunidades em que a (0) aluna (o) passe a bola para
um (a) jogador (a) que se encontre em posicdo mais ofensiva, com
condicdes jogaveis ou drible em progressao para finalizar.
Aplicar exercicios em que todas as criangcas passem pelas varias
posi¢des dos jogadores, ndo esquecendo a posi¢do do guarda-redes.
No ensino do minibasquetebol, criar situacdes de jogo em que o (a)
aluno (a) ganhe a no¢éo do ressalto ofensivo e defensivo.
Aplicar as regras basicas de jogo, sinais de arbitragem, promovendo
jogos condicionados, jogos dirigidos, torneios intra-turmas e inter-
turmas.
Promover a competicdo, de forma recreativa e divertida,
proporcionando oportunidades para que as criangas possam vivenciar
experiencias agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir habitos de autodisciplina e persisténcia,
aprendendo a cooperar e a competir com lealdade.
Através de uma campanha de recolha de materiais reciclaveis, o
professor pode promover a confe¢do de materiais didaticos, que
podem ser utilizados nas aulas.
Em situacéo de palestras abordar temas como higiene pessoal, estilo
de vida saudavel e primeiros socorros.
O (a) professor (a) deve proporcionar situacdes que permitam aos
(as) alunos (as) com NEE participarem nas atividades da turma sem
modificacdes ou com modificacdes, atendendo as capacidades e
limitagcdes de cada crianca.
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Minivoleibol
Posi¢cédo Base
Deslocamentos
Toque de dedos
Manchete
Servico por baixo

ANENENENEN

Motivar os alunos e valorizar a

pratica do jogo tradicional
como fator de
desenvolvimento pessoal,

O (@professor (a) deve formar grupos homogéneos e/ou
héterogeneos, consoante as suas intencdes pedagdgicas.

Q (a)Wprofessor (a), primeiro, deve explicar globalmente o jogo,
focando0s objetivos e as principais regras que o caraterizam, dando

formas parciais de jogo.

Situacdes taticas:

[% social e cultural. tempopara que os alunos experimentem e percebam a dindmica do
2,\ e Motivar e estimular a pratica jogo.
-g S de jogos tradicionais no brincar o N ¢ |0 professor deve usar os jogos tradicionais para desenvolver as
5 8 das criangas durante o recreio. | J0gos da propriaregiao Ol modalidades desportivas, principalmente nos anos iniciais do Ciclo.
g3 e Fomentar a confraternizagéo | localidade e de outras regioes e Proporcionar atividades em que o (a) aluno (a) com NEE execute
@ 5; entre os praticantes. (Cidade /ilha /Paises) tarefas, atendendo o seu nivel. Caso necessario atribuir a um (a)
= Trabal_har e desenvolver as colega o papel de assistente de apoio.
i) capacidades motoras. e Através de gincanas competitivas abordar temas transversais e
pertinentes para o bom desenvolvimento da sociedade.
e Fazendo uso das diferencas dos jogos tradicionais, entre ilhas ou
paises, o (a) professor (a) pode abordar sobre a pluralidade cultural.
e Praticar habilidades de | Elemrentos fécnicos: e Utilizar as experiencias anteriores em relacdo as habilidades
3 condugdo, passe, rececdo, | ¥» Copdugéo desportivas adquiridas, com uma execucdo sem grandes exigéncias
2 remate, servico, toque, remate, | ¥ PaSses técnicas.
g,a finta, drible _entre  outres v“"Regecao » Fazer uso do jogo_ e va_rir_:mtes_ _ deste para o treinamentol .das
25 elemento§ basicos comoY Remate modalidades desportivas minis, utilizando as orientac8es especificas
B o preparagao para a | % Toque de cada uma.
\G'J s aprendizagem das habilidades | Drible
S 52, de_s_portivas . _ dogl v Tiros e Os jogos devem prever a combinacdo dos diferentes elementos
” minibasquetebol, mihiyoleibol, | v Lancamentos técnicos basicos, bem como situacdes taticas basicas e nogdes de
S miniandebol e futsal-minf'"duma | v Fintas jogo.
S forma ludica através de jogos e
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e Estimular os alunos a terem

uma boa higiene pessoal e
desperta-los sobre os cuidados
a ter com o corpo.

Abordar temas como
reciclagem e preservacao do
ambiente.

Elucidar sobre a protecéo civil e
0 seu papel na sociedade.

3x1;
2x1;
3x2;
3x3;
2X2;
1x1

AN N N NN

Situacdes de jogo:

v Jogos de perseguigao;
Jogos de oposicao;
Jogos de intersec¢éo;

v
v" Jogos condicionais.

As regras devem ser adaptadas de acordo as exigéncias das
modalidades minis.

Através de gincanas cempetitivas abordar temas transversais e
pertinentes para o bom desenvolvimento da sociedade.

Proporcionar atividades em que o (a) aluno (a) com NEE execute
tarefas, atendendo o seu nivel{Caso necessario atribuir a um (a)
colega o papel de assistente deyapoio.

Gerir conflitos entre “@s (as)yalunos (as), estabelecendo regras de
respeito pelo jogo,“eolegaspe professor (a), recusando situacdes de
violéncia, agressao e ‘qualquer forma de discriminagéo.

Jogos de Raquetas

(Introdutorio)

Introduzir a pratica do mini-
ténis proporcionando os
conhecimentos basicos da
modalidade como opc¢éo de
conhecer e vivenciar o ténis de
forma divertida e f4cil.
Aprender as habilidades e
destrezas bésicas do ténis
enfatizando na capacidade
manipulativa, coordenacéo e
lateralidade, familiarizando a
crianga com a bola, a raqueta,
0 espaco e o campo de jogo,
utilizando as regras basicas.
Promover a cooperagao, o
autocontrolo e o espirito de
equipa através de jogos e
torneios.

Promover a tomada de
decisdes, a anté€ipacdo,)a
apreciacdo de trajetOtias,a
analise e a elaboracéo de
estratégias de jogo.

Ténis de mesa
o Pega de raqueta
e Posicdo base e
deslocamentos

Servico
Ataque
Batimentos,dedola:

Devolucao simples e smash,
corte de direita‘e dé esquerda
Topéspintesquerda e direita

Bloco,direita e esquerda
Joges cemiparceiros

Joges coletivos
Regras bésicas

Circuitos com bola etraqueta

Jogosicom mesa improvisada

Familiatizar-se com a raqueta e bolas variadas propondo circuitos,
estafetas e jogos com parceiros, bem como jogos coletivos e trabalho
aypares.

Trabalho de bater a bola e langar, de forma individual e em pares
com mudancas de lugar.

A montagem dos circuitos deve ser variada desde que o material o
permita e devem proporcionar aos alunos a possibilidade de passar
por todas as posicdes o papeis.

Proporcionar aos alunos aprendizagens que Ihes permitam realizar o
maior nimero de batimentos consecutivos.

Fazer uso de jogos livres procurando manter a bola sempre em jogo.
Organizar grupos de forma organizada, proporcionando situacfes em
gue todos (as) tenham oportunidades de jogar.

Antes de passar ao jogo pode-se utilizar materiais alternativos
(mesas adaptadas, chédo, parede, riscos ou sinais de orientacéo,
linhas ou materiais divisorios, etc.

Listar as regras basicas do jogo.

Jogos de langcamentos e manejo da bola langando ou batendo-a no chéo,
utilizando méos e raqueta.

Ténis de campo
v' Pegas
v' Posicéo de espera

e A Pega ensina-se com uma e com duas maos, estas devem ser

utilizadas no jogo.

Trabalhar as desloca¢c6es em diferentes dire¢cdes, bem como a posicéo
de espera junto a rede e ao fundo do campo.

Primeiro ensinar o servico por baixo e posteriormente o smash.
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¢ Desenvolver a coordenacao
motora, a velocidade de
execucdao e a reacao,
beneficiando o desenvolvimento
integral do (a) aluno (a)

v/ Batimentos: de esquerda, de
direita e servico, volei de
esquerda e direita, smash,

v/ Batimento com duas maos

v'  Regras basicas

O ensino dos gestos técnicos deve ser em situagfes de jogo.

Mudar sempre 0s pares no jogo, para proporcionar aos alunos
experiéncias novas.

A coordenacdo olho — maoe, e olho — pé deve estar presente na
planificacio das atividades.

Xadrez
(Introdutério/Elementar)

e Melhorar o rendimento escolar
através do desenvolvimento de
habilidades cognitivas, como a
concentracdo, agilidade mental
e andlises, como parte
fundamental da vida estudantil.

e Desenvolver a criatividade e
pensamento critico e légico,
promovendo a resolucdo de
problemas e a tomada de
decisdes acertadas e
adequados através do Xadrez
cooperacao e «jogo limpo».

e Contribuir para o combate de
comportamentos de ansiedade,
agressividade, entre outros.

Tabuleiro

Identificacdo das Pecas e
figuras:

Torre,

Cavalo,

Bispo,

Rainha,

Rei,

Peédo

ANANENENENEN

Posicdesddas,pecas‘efiguras
Movimentagéo das pecas
Captura

Valor das pecas
Combinacbes

e Introducdo ao cheque

Regras de Jogo

Comecanp.ensthando o nome das pecgas, suas colocagbes, como se
movem notabuleiro.

Astexplicagbes devem ser claras e simples e por vezes utilizando
metaforas como “pido cuida do cavalo.”

Emsinar os movimentos através do jogo ou partidas.

Ensinar a visualizar todas as possibilidades de movimento das pec¢as.
Promover jogos competitivos em que se introduz a pega e a movimenta
até a casa do adversério

Promover jogos em que a crian¢a deve posicionar a pe¢ca huma casa
pré-estabelecida pelo (a) professor (a).

Inicialmente priorizar o jogo em que o objetivo é chegar a “casa” do
adversario e s6 depois passar a introduzir a captura.

Posteriormente priorizar 0 jogo com todas as pecas e figuras, suas
movimentagdes com “captura”.

Ap6s o dominio das jogadas basicas, passar para jogadas mais
complexas.
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Lutas

(Introdutério)

¢ Desenvolver o dominio da ginga
e a pratica de técnicas
carateristicas da  Capoeira
participando das rodas.

e Desenvolver as capacidades
coordenativas e condicionais.

e Ampliar o acervo motor da
crianga controlando o corpo com
técnicas e posi¢bes do judo,
seja de pé ou chao, assim como
o confronto com o adversario.

e Formar individuos centrados e
pacificos, promovendo a
filosofia do karaté na criacdo de
valores, além de favorecer as
capacidades de flexibilidade,
coordenacéo, propriocecao
motora bem como a parte
cognitiva.

e Desenvolver atitudes,
habilidades com intuito de
construir comportamentos

ambientalmente saudaveis

Capoeira

e Movimentos de ataque e
defesa

e Roda

e Instrumentalizag&o e ritmo

Capoeira angola (capoeira mée) e
regional (mais em forma de luta)

Trabalhar simultaneamente o ritmo, equilibrio e a orientacao espacial
respeitando a ordem de aparicdo das técnicas comegando pela ginga
em formag&o, posteriormentelavancgar para a roda.

Se deve mostrar na praticaas diferencas fundamentais entre dois tipos
de capoeira (uma vertente debrincadeira e outra de combate).

Judo

o DefinigBes

e Quedas

e Trabalho no chao: imobilizagédo
e saida de imobilizagéo

Trabalho em pé: pegas, proje¢éo a
frente e a trés.

O equilibrig corporalifrente ao adversério deve ser controlado.

Enginar use das técnicas adequadas para superar o adversario
transformando as suas fraquezas em favor do aprendiz.

Karaté

e Posicdes bésicas

¢ Movimentos basicos de defesa
e ataque

¢ Katas Basi€os do%estilo
shotokan (faikoku- shodan,
nidan, sandanj yodan,\godan).

¢ o Concéritode desenvolvimento
sustentavel\(ligadas as
atitudesyformacao de valores,
habilidades no sentido da
construcéo de comportamentos
ambientalmente corretos).

© controlo da respiracdo deve ser trabalhado em simultdneo com as
téenicas basicas.

O primeiro adversario no karaté é o préoprio aluno (a), promovendo a
“autossuperagao”.

Priorizar a postura do corpo e a completa extensdo dos segmentos
corporais durante execugao das técnicas.

A orientacdo espacial no Katé é prioridade para a correta execucgao.

Trabalhar a antecipacao, na defesa ao ataque adversario e ao contra-
ataque.

Abordar as técnicas de defesa e ataque, nos trés niveis.

Levar as criangas a identificar as caracteristicas do espaco fisico em
que ocorrem as aulas (placa desportiva, campo, ginasio ou outro lugar)
no que se refere as condicdes do piso, a qualidade do ar,
incidéncia/auséncia de luz e calor, entre outros fatores. Pode-se apds
a realizacdo desta atividade pedir os alunos que facam pesquisas
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sobre as melhores condi¢cbes para a pratica de atividade fisica e
desportes, tendo em consideracdo o meio ambiente.

Corfebol
(Introdutério)

Desenvolver o dominio das
capacidades motoras.

Integrar os (as) alunos (as) nas
atividades da aula abrangendo
todos os géneros

Conhecer e aplicar as regras de
jogo, favorecendo a
cooperacdo, O espirito de
equipa e a ética desportiva.

Complementar e facilitar a
aprendizagem do basquetebol.

Evitar a aglomeracgé&o de alunos
(as) em turmas numerosas,
evitando assim,
comportamentos inadequados
durante as aulas.

Desenvolver o respeito e a
valorizagéo das diversas
culturas existentes no pais,
contribuindo assim para uma
convivéncia, sa e harmoniosa
em sociedade.

Abordar temas comoteciclagem
e preservagao do ambiente.

Passe
Rececéao
Lancamentos

Marcacéo / Desmarcacéo

Mudanca de Zonas / Campo

Caraterizacdo do jogo e
Regras basicas

As equipas devem ser obrigatofiamente mistas sendo constituidas por
4 meninas e 4 rapazes.

Na fase inicial aconselha-setagcriacdo de sistemas de pontuacdo que
permitam a obtencaodo sueesso (ex: atribuir pontuagédo quando a bola
toca no cesto).

O (A) professor (a),deve orientar a crianca a habituar-se a executar os
passos deyformascorreta e ganhar sempre o ressalto sem deixar a bola
cair nexchao:

Fazerig (a) aluno (a) perceber as especificidades da modalidade (regra
da'defesa a jogadores do mesmo sexo, protecéo de posse de bola e
lancamento defendido)

Valorizar o esforco facilitando as regras, criando um ambiente de aula
positivo, mas exigir rigor na execuc¢ao dos exercicios e técnicas.

Caso seja necessério ser flexivel no cumprimento das regras, o (a)
professor (a) deve explicar que excecionalmente se permite a violacdo
as regras e qual a razdo desta permissividade.

No ensino ao langamento, trabalhar de forma faseada (movimento de
elevacéo do joelho, bracos e lancamento da bola).

Fazer uso do mini-corfebol para o ensino da modalidade.
Ao desenvolver o ritmo e a danca, o (a) professor (a) pode de abordar
sobre a pluralidade cultural, e a origem dos ritmos e da danca e sua

influencia na formacao pessoal do (a) aluno (a).

Fazendo uso da histéria da danca, dos ritmos e da expresséo corporal,
o professor pode abordar sobre a pluralidade cultural.
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4.2.

6° Ano de Escolaridade

Nota: A escolha dos conteddos devera ser adaptada de acordo a realidade de cada escola (condicdes materiais, inffagstruturas, e qualificacdes dos professores),

procurando uniformizar o processo ensino-aprendizagem da Educacéo Fisica. O (A) professor (a) devera utilizar pelo menos uma modalidade facultativa durante

0 ano letivo.

Areas
tematicas

Objetivos de aprendizagem

Contelidos

Orientac6es Metodologicas

Capacida
des
Motoras
(Element
ar)

e Contribuir para a

capacidades
coordenativas.

formacdo de
habilidades fisico-motoras, como as
condicionais,

Desenvolvimento Fisico
Geral, com e sem aparelfio

Trabalhar as capacidades motoras de uma forma direcionada
a pratica das modalidades, em situac@es de exercicio e formas
parciais de jogo.

Corpo Humano e Movimento
(Elementar)

e Conhecer de forma simples a
constituicdo e o funcionamento do
corpo humano.

e Entender a relacdo entre os diferentes
sistemas que compdem o corpo
humano e sua responsabilidade na
realizacéo de atividade fisica

e Aprender corretamente como tomar a
frequéncia cardiaca e nos diferentes
locais do corpo.

e Entender a utilidade da frequéncia
cardiaca na realizacdo de atividade
fisica.

IMC, permitindo saber Se 0’alunp, esta
acima ou abaixo dojpesefmormal.

e Ensinar a ‘importancia ™ de
alimentacdo saudavel

fisica.

¢ Identificar a importancia e a utilidade do

uma
associada a
pratica de atividade fisica/educacéo,

Sistema 6sseo
Sistema museular
Sistéma Aer/oso
Sistem@hormanal
Sistema respiratorio

Sistema circulatério

Tomada da FC:

v Toma da frequéncia
cardiaca como indicador e
controlo do esforco fisico

Calcular o IMC

Utilizar a nomenclatura correta dos musculos e 0ssos,
identificando-0s no seu corpo ou do colega.

Promover situagbes que permitam & crianga identificar e
relacionar no movimento os sistemas que dele participam.
Através de exercicios ensinar as criangas e adolescentes a
efetuar a medicao da frequéncia cardiaca por minuto, em
diferentes momentos (em repouso e apés esforco).

O (a) professor (a) podera utilizar as contagens de 10 ou 15
segundos, multiplicando por 4 ou 6 para obter o niUmero total
de batimentos em um minuto.

E importante que o professor faga uma breve explanacio
sobre a estrutura do corpo e a postura correta, tanto no
exercicio, nas atividades diarias, bem como ao transportar
uma carga (a mochila).

As palestras sdo momentos que podem permitir ao professor
discutir sobre a importancia da alimentacao antes e apds as
aulas.
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v Calcular o indice de Massa
Corporal (IMC = Peso /
Altura 2)

Atividade Ritmicas e Expressivas Dancas Tradicionais

(Elementar)

Desenvolver e aperfeicoas os
conteudos trabalhados no 5° ano.

Saber a origem e a evolugdo da
danca (danca e formas tradicionais da
danca).

Desenvolver o respeito e a
valorizag&o das diversas culturas.

Aplicar os fundamentos técnicos em
gualquer movimentacgéao ritmica e
expressiva com movimentos claros e
bem definidos.

Analisar as movimentagdes ritmicas e
expressivas tipicas de cada estilo de
danca tradicional.

Saber identificar as atividades:
ritmicas expressivas e suas
caracteristicas.

Saber as regras de segurancase
aplica-las na prética.

Estimular a cooperacame, 0 tespeito
pela diferenca.

Regras de boayeonvivéncia

Aplicar o jogo limpo.

Dramatizacé&o

Representagéo

Interpretacéo

Identificagcao dos
movimentos.

v/ O corpo no espago

v/ Dinamica do movimento

v Relacéo entre 0s
participantes

Utilizar a dramatizacaoyrepresentacdo ou interpretacdo para
combinar movimentos, loeemotores e ndo locomotores, dar
oportunidades aos. (as) alunos (as) de expressarem a
sensibilidade “a, temas sugeridos (imagens, sensagoes,
emocodes, histérias, composi¢cdes musicais, etc.) que inspirem
diferentes'modos e qualidades de movimento.

Realizar gexercicios de diferentes capacidades motoras:
velocidade de reacdo, de repeticdo e deslocamento, forca
geraly flexibilidade geral e destreza geral.

Criar exercicios, circuito e jogos em que os fundamentos
técnicos séo trabalhados (espago, tempo, corpo, relagdo e
dindmica, comunicagédo néao verbal).

Utilizar variagbes de movimentos caminhar ou correr segundo
um ritmo dado (acelerar ou desacelerar progressivamente).
Trabalhos de identificacdo de ritmos: ouvir uma musica e
interpreta-la com postura, gestos e deslocamentos com
marcacao dos diferentes compassos simples (binario, ternario
e quarternario).

Os (as) alunos (as) devem criar sequéncias ritmicas proposto
pelo professor (a).

Exercicios em forma jogados, circuitos gerais e especificos e
torneio intra-turma devem ser realizados para motivar os (as)
alunos (as).

Mostrar a importancia das regras de seguranca individuais e
em relacao aos companheiros.

Acentuar determinadas caracteristicas musicais (ritmo,
dindmica, timbre, altura ou forma) com acdes caracteristicas
dos passos padronizados (deslizar, bater, empurrar, puxar,
afastar, subir, descer, etc.) movimentos locomotores e nao
locomotores, diferenciando a acdo dos segmentos corporais,
com fluidez de movimentos.
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Interpretar, em grupo, com ritmo e
alegria, os passos tipicos das dancas
tradicionais.

Dancas tradicionais
Morna

Mazurka
Funana
Coladeira
Batuco

Cola San Jon
Tabanca

AR NN NN

Preparar pequenas,coreografias com ou sem ajuda, de acordo
com a musica e(o tema eseolhido, representando uma historia
ou acontecifento através da danca tradicional da regiéo.
Utilizar as_musicas ‘tradicionais no aquecimento e durante o
desenyvolvimentoy,da aula, proporcionando o gosto e
valorizagéo dateultura.

Fazer uso de materiais reciclaveis para construgéo de
instilumentos que podem ser utilizados nas aulas (tambores,
caricas/ehocalhos, entre outros).

De agcordo com as capacidades e limites de cada crianca,
pessibilitar aos (as) alunos (as) com NEE situa¢gbes em que
se desenvolve o ritmo, as regras de convivéncia, os vinculos
Sociais e afetivo.

Ao desenvolver o ritmo e a danga, o (a) professor (a) pode de
abordar sobre a pluralidade cultural, e a origem dos ritmos e
da danca e sua influéncia na formacéo pessoal do (a) aluno
(a).

Fazendo uso da histéria da danca, dos ritmos e da expressao
corporal, o professor pode abordar sobre a pluralidade cultural.

Ginéastica de solo

(Elementar)

Cooperar com os companheiros fias
ajudas e correcdes que favorecem a
melhoria das suas prestacoes,
garantindo condi¢des de seguranca
pessoal e dos companheirgs, €
colabora na preparac¢do, affumacao e
preservagdo do materijal

Realizar uma sequéncia de exercicios
no solo (em colehdes), quefeombine
as destrezas que fazem parte da
modalidade.

Cambalhota ou rolamento a
frente

Cambalhota ou rolamento a
retaguarda

No rolamento o (a) professor (a) deve ter em atencéo a postura
adotada pelos (as) alunos (as) no momento da realizagéo,
principalmente a prote¢cdo da zona da cabeca/cervical e do
gueixo, deve-se exigir uma execucao correta.

Nessa fase, os alunos ja devem executar os rolamentos
terminando na mesma direcdo do ponto departida, em
equilibrio, com pernas unidas ou afastadas.

Deve ser exigido uma execucdo mais precisa (seguindo as
progressées pedagdgicas do movimento).
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Promover a cooperac¢éo e entre-ajuda
como valores facilitadores de uma boa
interacdo na sociedade.

Criar situacdes em que os (as) alunos (as) realizem
cambalhotas partindo de um apoio elevado, deitado, de
“cocoras” e a retaguarda com repulsdo dos bragos na parte
final.

Pino

O (a) professor (&) deve criar situacdes de exercicio para
facilitar a iniciac@o da@yensino do pino, tais como: espernear as
pernas, a pattir de palmas das maos apoiadas no solo, usar 0s
colegas, _espaldar, “paredes para ajudar na aproximacdo
vertical.

Realizar exercicios de subida na parede ou espaldar para
comecar a ensinar o pino de braco, sempre que possivel
realizargos exercicios no colchdo, promovendo confianca e
seduranca para os (as) alunos (as).

Roda

Rodada

Oyprofessor deve exigir uma execucdo da roda e rodada, com
0 ritmo dos apoios correto e marcado, com extensdo dos
segmentos corporais, terminando em equilibrio.

Fazer roda com e sem balanco, utilizando o banco sueco como
recurso para facilitar o ensino.

Elementos de Equilibrio
(Avido, Bandeira)

Avido deve ser realizado com o tronco paralelo ao solo e os
membros inferiores em extenséo, mantendo o equilibrio.

A realizagdo do equilibrio deve ser feito com os membros
inferiores bem estendidos, tronco paralelo e olhar dirigido para
frente.

Resi¢Oes de Flexibilidade
(Ponte; Espargata frontal e
lateral; vela)

As posicBes de flexibilidade devem ser trabalhadas com
acentuada amplitude em diferentes formas de execucéo (com
apoio da parede, do espaldar, banco sueco, entre outros).

Realizar sequéncias de varias habilidades gimnicas basicas
contendo as posi¢cdes de flexibilidade.

Saltos (ao eixo, encarpado,
tesoura, em extenséo)

Voltas e piruetas com e sem
salto

Afundos frontal e lateral

Saltos, voltas e afundos em vérias dire¢fes, utilizados como
elementos de ligacdo, contribuindo para a harmonia da
sequéncia.
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Sequéncias

ApoOs o trabalho de todas as destrezas isoladamente, o (a)
professor (a) procura criar uma combinacdo de exercicios,
utilizando todas as direcdes e sentidos, com varias habilidades
gimnicas basicas em combinac8es fluidas e harmoénicas de
movimentos.

Criar oportunidades para os (as) alunos (as) construirem as
suas sequéncias de forma livre e esponténea.

O professor deve ter o cuidado de utilizar uma linguagem clara
e concisa na comunicacdo com os (as) alunos (as) com NEE,
utilizando uma estratégia de instru¢do segura. Adaptar os
exercicios as necessidades das criangas com NEE e ter em
atencéo a especificidade de cada aluno (a).

Com alunos (as) que apresentam deficiéncia mental, cabe ao

professor (a) avaliar e estabelecer metas individuais para que

se sintam desafiados (as), e ndo ameacgados (as).

Abordar os conteldos tedricos de forma simplificada e
resumida, fazendo uso de imagens, figuras, desenhos,
simbolos, danca, exposic¢ao oral e videos.

Levar os (as) alunos (as) a refletirem sobre o direito a
educacdo e igualdade.

Ginastica Ritmica (Introdutério/Elementar)

Saber identificar a modalidade e os
aparelhos.

Saber os tipos de competicéo.

Realizar com a musica,
individualmente ou em grupo,§com
coordenacao e correcag de
movimentos as habilidades propostas
com aparelho.

Permitir a criacdo e exploracao de
gestos e manuseio gde “aparelhos,
colaborando para o {desenvoluimento
dos aspetos ‘psicomotores em
criangas.

Permitir ao aluno a interpretacdo das
atividades ginasticas, com ampla

Regras basicas

Identificacdo damodalidade

Tipos deleompeticédo

Aparelhos:

Maos Livre (M/L)

Saltos

v' Corsa

v'  Ejambée/ gité

Abordar os conteldos teéricos de forma simplificada e
resumida, fazendo uso de imagens, figuras, desenhos,
simbolos, danca, exposicdo oral e videos.

O professor deve encontrar, na diversificacdo das atividades
corporais propostas, aspetos que contemplem e valorizem as
qualidades de cada aluno.

Devera haver uma preparacao prévia com pequenos saltos,
com o objetivo de preparar, paulatinamente o organismo e a
acao dos musculos.

Criar exercicios que favorecem o trabalho das fases
fundamentais dos saltos (impulséo, véo e chegada ao solo),
utilizando as diferentes formas de caminhar na ¥ ponta (de
frente, de costas, no dimi-plié), como forma de preparacdo
prévia.

Utilizar a parede como suporte no trabalho de
aperfeicoamento e dominio do corpo.
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liberdade para vivenciar suas proprias
experiéncias e acdes corporais.

Identificar e aplicar os grupos de
elementos & maos livres e com
aparelhos as estruturas psicomotoras.

Saber realizar as seguintes
habilidades: bater a bola no solo, em
diferentes dire¢des; rolar a bola nos
bracos, no tronco e nas pernas, e
lancar a bola, no plano frontal, com
uma ou em duas pegas e rececdo da
bola.

Desenvolver  ritmo, coordenagéo,
flexibilidade, agilidade, destreza, forca,
criatividade, velocidade de reacdo,
desinibicéo, socializagéo,
conhecimento das possibilidades e
limitacBes pessoais.

Desenvolver graca através do uso de
movimentos naturais;

Desenvolver elegancia, postura, o
sentido cinestésico.
Desenvolver qualidade nos

movimentos usando as duas maos;

Aprender os componentes,da rotina‘da
GR;

Desenvolver autoconfianca.

AN N N NN

Tesoura

Casaco

Salto vertical

Saltos cabriole

Dois pés na cabeca
(salto em circulo)

Equilibrios
v

ASANEN

Arabesque
Atitude

De joelho
Casaco

Flexibilidade

v
v

Cambré
llusion

Pounché

Pi

<

ANV R NN

6,360°

Em atitude

Pernadivte na horizontal
Arabesque

Casaco

Em passé

Passos ritmicos

v

Em valsa

Cruzados

Bola

Pega

Com uma mao (palmar e

dorsal)

Sempre realizar exercicios destinados a conseguir uma boa
extensdo de troneo e pernas, como preparacao muscular da
coluna vertebral, evitando, deste modo, posturas incorretas.
Deve-se ensinar, _osWysaltos apos o trabalho de forca,
elasticidade, difecao, das, pernas e adquiridos habitos de
correta postufa atlética

Os exerciciosde flexao e extensao do tronco e pernas deverao
ser variadas e“forgados conforme o desenvolvimento da
ginasta; e ministrados com especial cuidado as ginastas para
evitarlesoes.

Selardpara que a realizacdo da flexibilidade tenha sempre
formaybem definida e fixada e amplitude.

Criar, situacdes em que o giro pode ser feito do lado da perna
livre, como do lado da perna de apoio, sempre na ¥z ponta.
Ter em atencdo a cabeca na realizagdo do pivd (evitar
inclinacbes), e durante a execucdo manter o ponto de
referéncia e buscar rapidamente o ponto fixo, mantendo o
encaixe do quadril em todas as posicdes da preparacdo dos
pivos.

Realizar sequéncias de 8
posicionamentos do brago.
Realizar exercicios para o dominio correto da pega da bola.
Executar os elementos no mesmo lugar e ou deslocando-se,
alternando o trabalho com a méo esquerda ou direita ou com
as duas méos.

Bate a bola no solo, em vérias alturas, com uma ou duas maos,
para frente e para tras do corpo, para a direita e para a
esquerda.

Combinar batimentos com elemento gimnicos e de ligagdo.

tempo com diferentes

Depois de dominar a técnica do aparelho, propbe-se a
construcdo de sequéncias com os elementos gimnicos
obrigatérios e os elementos que compbe a técnica dos
aparelhos.

As sequéncias devem ter obrigatoriamente:

v Exercicios com troca de aparelho;

v" Com troca de posicao;

v Sincronia de execucao entre os elementos do grupo;

v/ Harmonia com a musica;
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e Com duas méos (palmares v" Duragdo minima de 2 min e maxima de 2.30 min.
e dorsais)

¢ Como momento {final, construir uma série de conjunto (3 ou
mais pessoas), dando o fechamento a pratica pedagdgica,

incentivando a criatividade e o trabalho em grupo.
e Estimular os a ‘tefletirem acerca da convivéncia e
cooperaca m o as nas varias situacdes que surgem,

na aula e&%

Batimento

Para aIun%m EE:
. Pl%a idades e movimentos tendo em atencédo a
C

e de adaptacdo das atividades face aos
condicionamentos da NEE de acordo com o que os (as) alunos
s) demonstram na aula.

Para os alunos com paralisia cerebral que tenham dificuldades

a aprendizagem de habilidades motoras, devera ser-lhes

apresentado o exercicio em partes, pedindo que copiem os

diversos movimentos.

e Para otimizar a aprendizagem dessas habilidades devera
dividir-se em unidades os varios movimentos e passando
apenas para 0 passo seguinte quando o movimento anterior
estiver devidamente adquirido.

e O (a) professor (a) deve incluir os (as) alunos (as) com NEE
nas equipas, juntamente com as outras criangas, permitindo
assim uma boa convivéncia e percecao das limitacdes de cada
um deles.

e Para alunos (as) cadeirantes proporcionar momentos de
contato com o chéo, favorecendo novas sensacdes e tirando-
os (as) da zona de conforto.

Rolamento

L amento

Sequéncias

Conjuntos (2,3,40u5
pessoas)
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Ginastica acrobéatica

(Introdutério)

Saber identificar a modalidade, os
tipos de competicdo e os materiais
desportivos.

Conhecer e efetuar com correcao as
técnicas basicas.

Compreender e desempenhar as
funcdes especificas em cada situagéo.

Identificar as posi¢6es dos elementos.

Saber aplicar os exercicios de par e de
trio.

Identificar a modalidade
desportiva

Tipos de competicéo
Identificar os materiais

desportivos

Seguranca

Os contetdos tedricos serdo abordados de forma sintética.

E importante tefsse uma nocdo espaco temporal, sendo
também fundamental a nocdo do esquema corporal e a
coordenagao.

v'  Pega entrelacada
v' Pega simples

v' Pega frontal

v' Pega de cotovelo
v' Pega de bfaco

O (a),aluno (a) deve seguir atentamente as indica¢des dadas
pelo professor, relativamente aos cuidados a ter nas ajudas,
nos exercicios de conjunto e quanto as normas de seguranga.

A pega entrelacada deve fazer-se de cima para baixo.

Na pega de cotovelo e de braco, o base deve colocar sempre
0s bracos por dentro.

Fungdesyespecificas
v" Volante

v Base

v Qintermédio

O (a) professor (a) deve ter um cuidado acrescido no que se
refere & escolha dos parceiros, para garantir um bom
equilibrio, ajudando as dimensdes sométicas dos (as) alunos
(as).

Posicdes do base

Posicédo sentado
Posicao de pé
Posicéo deitado
Posicéo de joelho
Posicéo afundo

AN N RN

Na posicdo sentado ter em atencdo o éangulo entre o
tronco/coxa e coxa/perna (90°).

Se o0 base tiver de pé, as pernas devem estar sempre
afastadas lateralmente e as nddegas contraidas.

O dominio destas posi¢cdes é determinante para que os (as)
alunos (as) possam progredir para a execucéo de elementos
acrobaticos mais complexos.
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Técnica de subida

v Subida no ombro simples
lateral
Subida no ombro simples de
frente

Ter em atencdo a postura tanto do base como do volante
(manter as costas direitas).

Executar uma pega simples com méaos homénimas (com as
maos do mesmo lade), na subida simples lateral.

O volante, deve subir apoiando na coxa e no ombro do base.
Na subida simples frentalyo volante deve subir apoiando na
coxa e no ombro do'base, fazendo ¥4 de volta antes de fazer o
apoio seguintey

Executar o'desmente controlado de cima dos ombros.

Montes e desmontes

A construcgédo da figura faz-se de baixo para cima.
O(desmonte, deve ser feito sempre com cuidado, o base sé
devefrelaxar depois de o volante chegar ao solo em
seguranea.

Parayevitar acidentes, o (a) professor (a) deve avisar para que,
antes de exercitarem o movimento, garantam que a zona
anterior da coxa e a planta dos pés se encontram devidamente
Secos.

O (a) professor (a) devera chamar atengéo que dos (as)
alunos (as) para que exercitem esta modalidades sem calcas

Figuras acrobéticas
v' De pares
v' De trio

€ sem meias.

Antes da execucgdo destes elementos, é importante o (a)
professor (a) assegurar-se que o (a) aluno (a), em especial 0
volante, sabe contrair o seu corpo de forma a conseguir definir
bem as posi¢des que lhe sdo solicitadas.

O (a) professor (a) devera certifica-se que os (as) alunos (as),
antes de executarem os elementos acrobaticos, conseguem
executar corretamente os elementos de rolamento a frente
com 0s membros inferiores unidos e fletidos.

E fundamental que os (as) alunos (as) tenham consciéncia da
acao dos membros inferiores, repulsdo e equilibrio, para o
sucesso do seu desempenho.

O (a) professor (a) deve chamar a atenc¢do, aos bases, para a
necessidade de coordenarem as suas ac¢bes de forma a
garantirem o equilibrio necessério ao volante para que este
possa efetuar o seu desempenho de forma eficaz.

E importante, num primeiro momento, fazer com que 0s
portadores de NEE conheca suas possibilidades corporais,
para depois partir para 0os movimentos especificos da
modalidade a ser praticada.
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Em caso de alunos (as) que usam cadeira de rodas ver se
podem conduzir a sua propria cadeira autonomamente ou se
precisam de ajudas.

Utiliza algum dispositivo de assisténcia (moletas).

Os conteudos trabalhados devem ser os mesmos para todos,
0 que podera ser mudade, sdo as estratégias e 0s recursos
para as crian¢as cam NEE.

As adaptacdes,devemsSer estritamente o necessario, para ndo
provocar desmativagdo da turma.

O (a) professon,(a) deve prever as limitagbes que o (a) aluno
cam NEEWda turma apresenta, antes de fazer qualquer
adaptacao/modificacao.

Eyneeessario sensibilizar a turma para conseguir que as
adaptacoes sejam aceites de uma forma natural, como parte
de uma compreensédo de uma realidade social.

As adaptacdes das atividades devem passar por uma correta
andlise das carateristicas dos alunos com NEE.

“Brincar ao Atletismo” - “Kids’Athletics”

(Avancado)

e Oferecer um atletismo que pode ser

praticado por todos, como meio de
favorecer 0o desenvolvimento e
aquisicdo de habilidades motoras
criando uma ampla cultura corporal de
acordo com a faixa etaria e com um
enfoque de caracter lidico e @dé“jogo
adaptado as condicbes e materiais
existentes.

Familiarizar-se com as tecnicas do
atletismo atravésgde jogosyemiequipas
mistas.

Abc da corrida

Salto capuehinho'wermelho
Skiping Aie B

Skiping“Alte, Medio e Baixo
Rribling

Kiek out

Saltitares

Afundos

D' VAN NI N N NN

Desenvolver as capacidades motoras e preparar as criangas
para a pratica do “Brincar ao Atletismo”.
Desenvolver a postura para a técnica da corrida.

Estafetas de velocidade
¥ Tipos de transmisséo
v" Zonas de transmisséo

Devem ser trabalhadas através de jogos utilizando a corrida,
transposicéo de barreiras e combinacdes em linha reta ou em
vai -vem.

Enfatizar na execuc¢do da transmisséo 6tima com velocidade
aceitavel.

Utilizar como testemunho ringue.

Organizar competi¢cfes por equipas e inter-turmas

Promover exercicios em formas jogadas e circuitos
especificos.
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e Motivar os alunos e valorizar a pratica
do atletsmo como fator de
desenvolvimento pessoal e de melhor
qualidade de vida.

Promover a socializacdo de valores e
atitudes pessoais como, ajuda mutua,
trabalho em grupo, responsabilidade,
cooperacao e «jogo limpox» contribuindo
na criagdo de cidadaos exemplares.

Fazer uso de materiais alternativos, na
criagdo conjunta entre alunos e
professores de “kit de materiais” para
auxiliar o desenvolvimento das aulas de
atletismo nesta nova logica ludica e de
jogo do “Brincar ao atletismo”

Realizar uma competicdo, com as
orientacdes especificas da competicdo
do “Brincar ao atletismo”, onde todas as
criangas tenham participagéo ativa.

As formas de jogo deverdo garantir ritmo, amplitude e/ou

Velocidade N
frequéncia de passes.
e Variar altura das barreiras e a distancia entre elas para
favorecer awélocidadete ofritmo.
. e Na falta de"barreiras,utilizar riscos, ripas ou objetos que ndo
Barreiras P J q

Transposicdo de obstaculos

representem, perigo:

Percursas de'ida e volta com diferentes tarefas.
Altura‘deveyser entre 30 a 50 cm, colocando no maximo 6
barreiras.

Resisténcia
Corrida de resisténcia de ‘8
minutos

Deve seratraves de formas jogadas que favore¢cam o ritmo e
a capacidade aerobia.
Aumentar a distancia ou nimero de repeti¢ées.

Saltos horizontais
v' Salto em comprimento
Salto triplo

Ensinar mudltiplos saltos, proporcionando assim a
aprendizagem das chamadas, com 0s pés juntos e alternados.
Saltos com corrida limitada.

Variar as propostas do jogo e situagfes de exercicios.

Saltos vertidais e Utilizar colchéo e fasquia elléstica.
v 4Salto Tasoura . Aumeptar a altura.d? fasquia gr_adualmente.
v saltatem Altura e Organizar comp,e't_lgoes por equipas e mter-t_urm_as
Salto dom Vara o Promqyer exercicios em formas jogadas e circuitos
especificos.
e Multi-langamentos com bola medicinal de até 2kg
e Utilizar engenho ou objetos de diferentes pesos
e Lancar com uma e com as duas maos
| ancamentos: e Lancar em diferentes direcdes.
e O (a) professor (a) deve proporcionar situacdes que permitam

v' Lancamento lateral
v' Langamento frontal
Lancamento rotacional

aos (as) alunos (as) com NEE participarem nas atividades da
turma sem modificagbes ou com modificacBes, atendendo as
capacidades e limitacGes de cada crianca. Caso a crian¢ca com
NEE precisa de apoio, o (a) professor (a) deve escolher um
colega, que sera o guia.

E muito importante, que o (a) professor (a) apresente
explicacbes e demonstracdes claras dos exercicios permitindo
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também que a criangca com NEE, utilize a propriocepgao
cinestésica (tato) para identificar materiais, espago e colegas.

Jogos desportivos Minis (Miniandebol; Minibasquetebol; Futsal-mini e Minivoleibol)

— (Elementar)

Conhecer, compreender a modalidade
e aplicar as regras do jogo.

Aplicar os fundamentos técnicos e
taticos.

Analisar as acdes de ataque e defesa.

Desenvolver as capacidades
condicionais e coordenativas,
especificas a modalidade.

Promover oportunidades para que
todos participem com sucesso e
evoluam a niveis apropriados com as
suas capacidades e escolhas.

Fomentar valores como: participagéo,
responsabilidade, cooperacagi*ética
desportiva, disciplina, respeito;
espirito de equipa e jogo limpo/Fair
Play.

Estimular o interes§e “pelay pratica
desportiva.

Estimular os alunes, a.terem uma boa
higienepessoal e desperta-los sobre
os cuidados a ter com o corpo.

Miniandebol

ASANENE N NN NEN

\

Rececéao

“Armar o brago”

Passe

Drible

Remate

O guarda-redes

Marcacgédo desmarcagao
Situac¢es de superioridade
numérica (1x0; 2x1; 3x2;
3x2:GR, 4x4)

Situagbes de igualdade
(Ix1; 2x2; 3x2;[4x45x5;
6X6)

Regras basicas eysinais de
arbitragem.

Trabalhar as medalidades minis, numa perspetiva lidica
através de, jogos préxdesportivos, jogos tradicionais e minis,
proporcionando aprendizagens do mais simples ao mais
complexor

Priorizar\a aquisicao dos elementos técnicos basicos atraves
dofjogoe, “aprender fazendo”
Modificar , as carateristicas do
necessidades das criancas.
Semiperder a esséncia das modalidades, adaptar as regras, 0
tempo de jogo, reduzir o campo, o tamanho da bola, da baliza
e a altura da tabela ou rede

As turmas deverdo ser mistas, promovendo a participacdo de
todos (as) nas atividades da aula.

As progressdes devem incidir em situacdes sem oposicao e
s6 depois passar para situagdes com oposicao.

Proporcionar situagcbes de aprendizagens que exigem
adaptacao as mudancas de velocidade de execucgao.

Aplicar situagcBes taticas que permitam aquisicdo de
fundamentos basicos, de ataque como: desmarcagéo,
rececdo de bola, passe, drible, remate lancamento e
enquadramento ofensivo.

Criar situacdes de aprendizagem em que o (a) aluno (a)
trabalhe a marcagéo, impedindo ou dificultando a progresséo
do adversério em drible, passe e ou langamento / remate.

A rececdo é trabalhada sempre com as duas méos de forma a
mecanizar a execugado correta da técnica.

Criar situacdes de aprendizagem ao passe através de jogos e
brincadeiras (ex: jogo dos 10 passe, bola ao capitdo),
possibilitando a crianca aprender e aperfeicoar as técnicas do
passe/rececdo, marcacao/desmarcacao, sendo estes
fundamentais no dominio da bola.

jogo, adaptadas as
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Abordar temas como reciclagem e
preservacdo do ambiente.

Elucidar sobre a protecéo civil e o seu
papel na sociedade.

O drible deve ser abordado como um “trunfo”, que s é
utilizado quando necessario. Este pode ser trabalhado em
jogos e estafetas‘priorizando o trabalho da bilateralidade dos
segmentos (driblar cam mao esquerda e direita).

Conduzir e orientare (ajaluno (a) a criar linhas de passe para
ajudar o €olega deWequipa, superando a marcacao do
adversario.

Proporcionar, oportunidades em que a (o) aluna (o) passe a
bola paraum (&) jogador (a) que se encontre em posicao mais
ofensiva, cem condi¢des jogaveis ou drible em progressdo
paraffinalizar.

Aplicar“exercicios em que todas as criancas passem pelas
varias posicdes dos jogadores, ndo esquecendo a posicdo do
guarda-redes.

No ensino do minibasquetebol, criar situagdes de jogo em que
o (a) aluno (a) ganhe a no¢éo do ressalto ofensivo e defensivo.
Aplicar as regras basicas de jogo, sinais de arbitragem,
promovendo jogos condicionados, jogos dirigidos, torneios
intra-turmas e inter-turmas.

Promover a competicdo, de forma recreativa e divertida,
proporcionando oportunidades para que as criangcas possam
vivenciar experiencias agradaveis, fazer novos amigos,
aprender novas habilidades, adquirir habitos de autodisciplina
e persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir com
lealdade.

Ja o remate e o bloco sdo ensinados sem a exigéncia rigorosa
da técnica, ensinando somente a construcdo do jogo,
rececdo—passe-finalizagdo. Essa finalizacdo é feita com uma
palmada simples na bola, fazendo-a passar para o campo
adversario. Logo a crianga ganha automaticamente a nogéo
de ataque. Na acdo defensiva a crian¢a deve saltar para tentar
impedir que a bola chegue ao seu campo, preparando assim
a nocao da técnica de bloco.
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Minibasquetebol

AN NN

v

Regras basi
arbi

ANANEN

AN

Rececao
“Posigao de tripla ameacga”
Passe

Drible

Langamento

Marcacgéao desmarcag&)
Situacdes de superiori
numérica (1x0; 2x1
3x2+Arb; 4x3)
Situagcbes de

(3x3; 2x2;

e

leibol
Posicéo Base
Deslocamentos
Toque de dedos
Manchete
Servico por cima e por
baixo
Remate
Bloco

Através de uma campanha de recolha de materiais reciclaveis,

Em situacdo de pal
pessoal, cuidad
vida saudé 0 e

as apresentar a importancia da higiene
ar a ter para se adquirir um estilo de
I 0S primeiros socorros.
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Jogos tradicionais
(Elementar/Avancado)

Motivar os alunos e valorizar a pratica
do jogo tradicional como fator de
desenvolvimento pessoal, social e

cultural.

Motivar e estimular a pratica de jogos
tradicionais no brincar das criancas

durante o recreio.

Fomentar a confraternizagéo entre os

praticantes.

Trabalhar e desenvolver as
capacidades motoras.

Jogos da regiéo

O (a) professor (a) deve formar grupos homogéneos e/ou
heterogéneos, consoante as suas intencdes pedagdgicas.

O (a) professor (a), primeiro, deve explicar globalmente o jogo,
focando os objetivas e as principais regras que o caraterizam,
dando tempefpara gueies alunos experimentem e percebam a
dindmicagdo joge.

O (a) professer (a) deve usar os jogos tradicionais para
desenyolveryas modalidades desportivas, principalmente nos
anosinicials do Ciclo.

Propercionar atividades em que o (a) aluno (a) com NEE
execute tarefas, atendendo o seu nivel. Caso necessario
atribuir a um (a) colega o papel de assistente de apoio.
Através de gincanas competitivas abordar temas transversais
e pertinentes para o bom desenvolvimento da sociedade.

Fazendo uso das diferencas dos jogos tradicionais, entre ilhas
ou paises, o (a) professor (a) pode abordar sobre a pluralidade
cultural.

Jogos Pré — desportivos

(Elementar/Avancado)

Praticar habilidades de conducao;
passe, rececdo, remate, \servicoy
toque, finta, drible entte outros
elementos bésiCos comagipreparacdo
para a aprendizagem das habilidades
desportivas  dowg, ‘minibasquetebol,

minivoleibol, miniandebol e futsal-mini

Elementos Técnicos:
Conducéao

Passes

Rececéao

Remate

Toque

Drible

Tiros
Langcamentos
Fintas

NN O N NN

Utilizar as experiéncias anteriores em relagédo as habilidades
desportivas adquiridas, com uma execu¢do com algum rigor,
em relagdo aos conteudos trabalhados no ano anterior sem
grandes exigéncias técnicas.

Fazer uso do jogo e variantes deste para o treinamento das
modalidades desportivas minis, utilizando as orientagbes

especificas de cada uma.
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duma forma ludica através de jogos e

formas parciais de jogo.

Estimular os alunos a terem uma boa
higiene pessoal e desperta-los sobre
os cuidados a ter com o corpo.

Abordar temas como reciclagem e
preservagdo do ambiente.

Elucidar sobre a protecéo civil e o seu

papel na sociedade.

SituacGes taticas:

AV N N NN

3x1;
2x1;
3x2;
3x3;
2X2;
1x1

Os jogos devem prever a combinacdo dos diferentes
elementos técnicos basicos, bem como situacdes taticas
bésicas e no¢bes deyjogo.

As regras devemsSer adaptadas de acordo as exigéncias das
modalidades#minisi permitindo aos alunos experimentar a
arbitragem.

O professor deye atribuir ao (&) aluno (a) com atestado médico
a {funcao de, observar a aula, arbitrar o jogo e auxiliar na
organizagao dos materiais.

Através de gincanas competitivas abordar temas transversais
e pertinentes para o bom desenvolvimento da sociedade.
Proporcionar atividades em que o (a) aluno (a) com NEE
execute tarefas, atendendo o seu nivel. Caso necessario
atribuir a um (a) colega o papel de assistente de apoio.

Gerir conflitos entre os (as) alunos (as), estabelecendo regras
de respeito pelo jogo, colegas e professor (a), recusando
situacbes de violéncia, agressdo e qualquer forma de

discriminacéo.

Jogos de Raquetas

(Introdutério)

Introduzir a pratica do mini-ténis
proporcionando 0s  conheCimentos
basicos da modalidade como opcédo de
conhecer e vivenciar @fténis de forma
divertida e facil.

Aprender as habilidades e destrezas
basicas do ténisWenfatizando na
capacidade manipulativa, coordenacédo
e lateralidade, familiarizando a crianca

Ténis de mesa

v

v

Pega de raqueta

Posicéo base
deslocamentos

Circuitos com bola

raqueta

Servigo

e

e

Familiarizar-se com a raqueta e bolas variadas propondo
circuitos, estafetas e jogos com parceiros, bem como jogos
coletivos e trabalho a pares.

Trabalho de bater a bola e lancar, de forma individual e em
pares com mudancas de lugar.

A montagem dos circuitos deve ser variada desde que o
material o permita e devem proporcionar aos alunos a
possibilidade de passar por todas as posicdes o papeis.
Proporcionar aos alunos aprendizagens que lhes permitam
realizar o maior nimero de batimentos consecutivos.
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com a bola, a raqueta, o espagco e o
campo de jogo, utilizando as regras
basicas.

Promover a cooperagéo, o autocontrolo
e 0 espirito de equipa através de jogos e
torneios.

Promover a tomada de decisdes, a
antecipacéo, a apreciacao de trajetdrias,
a andlise e a elaboracao de estratégias
de jogo.

Desenvolver a coordenacdo motora, a
velocidade de execucdo e a reacdo,
beneficiando o desenvolvimento integral
do (a) aluno (a)

v

v

Ataque

Batimentos de bola:
Devolucdo simples e
smash, corte de direita e de
esquerda

Top-spin esquerda e direita
Bloco direita e esquerda

Jogos com parceiros

Jogos com
improvisada

mesa

Jogos coletivos

Regras basicas

Fazer uso de jogos livres procurando manter a bola sempre
em jogo.

Organizar gruposide forma organizada, proporcionando
situacdes em que tados (as) tenham oportunidades de jogar.
Antes de passar ao joge pode-se utilizar materiais
alternativos (mesas‘adaptadas, chdo, parede, riscos ou sinais
de orientacé@a@ylinhds owymateriais divisoérios, etc.

Listar as regras, basieas' do jogo.

Jogos de langamentos e manejo da bola langando ou batendo-
a no chae, utiizando méos e raqueta.

Ténis de campo

v

v

v

Pegas

Posicao de espera
Batimentes: de esquerda,
de direita e servico, volei
de esquerda e direita,
smash

Batimento com duas méaos

Regras basicas

A Pega ensina-se com uma e com duas maos, estas devem
ser utilizadas no jogo.

Trabalhar as deslocacdes em diferentes dire¢cdes, bem como
a posicao de espera junto a rede e ao fundo do campo.
Primeiro ensinar o servico por baixo e posteriormente o
smash.

O ensino dos gestos técnicos deve ser em situagfes de jogo.
Mudar sempre 0s pares no jogo, para proporcionar aos alunos
experiéncias novas.

A coordenacéo olho — méao e olho — pé deve estar presente na
planificacdo das atividades.

Xadrez
(Introdutério/E

lementar)

rendimentd0 académico
desenvolvimento de
cognitivas, como a
agilidade mental e

Melhorar o
através do
habilidades
concentragao,

Tabuleiro

Identificacdo das Pecas e
figuras:

v

Torre,

As explicacbes devem ser claras e simples e por vezes
utilizando metaforas como “pido cuida do cavalo.”

Ensinar os movimentos através do jogo ou partidas.

Ensinar a visualizar todas as possibilidades de movimento das
pegas.
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e Desenvolver a

e  Contribuir

analises, como parte fundamental da
vida estudantil.

criatividade e
pensamento  critco e  logico,
promovendo a resolugdo de
problemas e a tomada de decisdes
acertadas e adequados através do
Xadrez cooperagao e «jogo limpo»

para 0 combate de
comportamentos de  ansiedade,
agressividade, entre outros.

Cavalo,
Bispo,
Rainha,
Rei,
Pedo

ANENENENEN

Posicdes das pecas e
figuras

Movimentacdo das pecas
Captura

Valor das pecas
Combinacbes

Regras de Jogo

Promover jogos em que a crianca deve posicionar a peca
numa casa pré estabelecida pelo (a) professor (a).

Priorizar o jogofjcom todas as pecas e figuras, suas
movimentagbes com¥captura”.

Apos o dominio dasjogadas basica passar para jogadas mais
complexasy

Lutas
(Introdutério)

e Desenvolver o dominio da ginga e a
pratica de técnicas carateristicas da
Capoeira participando das rodas.

e Desenvolver as capacidades
coordenativas e condicionais.

e Ampliar o acervo motor da crianca
controlando o corpo com tégnicas (€
posi¢cdes do judo, seja de pé au ho.ehao,
assim como o confrontg, com Jo
adversario.

Capoeira

¢ Movimentos de atague e
defesa

¢ "Roda

e Instrumentalizacéo e ritmo

Capoeira‘angola (capoeira
mae) e regional (mais em
formade luta)

Trabalhar simultaneamente o ritmo, equilibrio e a orientacéo
espacial respeitando a ordem de aparicdo das técnicas
comecando pela ginga em formagé&o, posteriormente avancar
para a roda.

Se deve mostrar na pratica as diferencas fundamentais entre
dois tipos de capoeira (uma vertente de brincadeira e outra de
combate).

Judo
o Definigbes
e Quedas

e Trabalho no chéo:
imobilizacéo e saida de
imobilizagéo

Trabalho em pé: pegas,

projecao a frente e a tras.

O equilibrio corporal frente ao adversario deve ser controlado.
Ensinar uso das técnicas adequadas para superar 0 adversario
transformando as suas fraquezas em favor do aprendiz.
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¢ Formar individuos centrados e pacificos,
promovendo a filosofia do karaté na
criacdo de valores, além de favorecer as
capacidades de flexibilidade,
coordenacdao, propriocecdo motora bem
como a parte cognitiva.

Karaté

e Posicdes basicas

e Movimentos basicos de
defesa e ataque

e Katas Basicos do estilo
shotokan (Taikoku-
shodan, nidan, sandan,
yodan, godan).

e Conceito de
desenvolvimento
sustentavel (ligadas as
atitudes, formacéo de
valores, habilidades no
sentido da construgéo de
comportamentos
ambientalmente corrétos).

O controlo da respiracdo deve ser trabalhado em simultaneo
com as técnicas basicas.

O primeiro adversario no karat¢ é o proprio aluno (a),
promovendo a “autossuperacao”.

Priorizar a postura,dojcorpo e a completa extensdo dos
segmentos corporais durante execugao das técnicas.

A orientacaonéspacial ne Kata é prioridade para a correta
execucao.

Trabalhar{a antecipagéo, na defesa ao ataque adversério e ao
contra-ataque.

Abofdar‘as téecnicas de defesa e ataque, nos trés niveis.
Levanas criancas a identificar as caracteristicas do espaco fisico
emiguenecorrem as aulas (placa desportiva, campo, ginasio ou
outrolugar) no que se refere as condi¢des do piso, a qualidade
dodar, incidéncia/auséncia de luz e calor, entre outros fatores.
Pode-se apds a realizacédo desta atividade pedir os alunos que
fagam pesquisas sobre as melhores condi¢des para a pratica de
atividade fisica e desportes, tendo em consideragcdo o meio
ambiente.

Corfebol
(Introdutério)

Desenvolver o dominio das capacidades
motoras.

Integrar os (as) alunos (as) nas
atividades da aula abrangendo todos os
géneros

Conhecer e aplicar as regras de (jogo;
favorecendo a cooperacao, o egpirito de
equipa e a ética desportiva.

Complementar e facilitar a
aprendizagem do basquetebol.

Evitar a aglomeracao‘de alunos (as) em
turmas numerosasiy, evitando assim,
comportamentos inadequados durante
as aulas.

Passe

Rececao

Pangamentos

Marcacé&o / Desmarcacéo

Mudanca de Zonas / Campo

Caraterizacdo do
Regras basicas

jogo e

As equipas devem ser obrigatoriamente mistas sendo
constituidas por 4 meninas e 4 rapazes.

Na fase inicial aconselha-se a criacé@o de sistemas de pontuagéo
gue permitam a obtencdo do sucesso (ex: atribuir pontuacéo
quando a bola toca no cesto).

O (A) professor (a) deve orientar a crianca a habituar-se a
executar 0s passos de forma correta e ganhar sempre o ressalto
sem deixar a bola cair no chéo.

Fazer o (a) aluno (a) perceber as especificidades da modalidade
(regra da defesa a jogadores do mesmo sexo, protecdo de
posse de bola e langamento defendido)

Valorizar o esfor¢o facilitando as regras, criando um ambiente
de aula positivo, mas exigir rigor na execucdo dos exercicios e
técnicas.

Caso seja necessario ser flexivel no cumprimento das regras, o
(a) professor (a) deve explicar que excecionalmente se permite
a violagao as regras e qual a razdo desta permissividade.
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Desenvolver o respeito e a valorizacdo
das diversas culturas existentes no pais,
contribuindo assim para uma
convivéncia, sd e harmoniosa em
sociedade.

Abordar temas como reciclagem e
preservacdo do ambiente.
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No ensino do langamento, trabalhar de forma faseada
(movimento de elevagdo do joelho, bragos e langamento da
bola).
O professor deve ap

equipas mistas,
preconceitugsas

eitar o fato do Corfebol ser jogado com
identificar e trabalhar atitudes
0 género feminino no desporto.

a dancga, o (a) professor (a) pode de
dade cultural, e a origem dos ritmos e da
cia na formacao pessoal do (a) aluno (a).




4.3.

7° Ano de Escolaridade

Nota: A escolha dos conteldos devera ser adaptada de acordo a realidade de cada escola (condigdes materiais, infraestruturas, e qualificacdes dos professores),
procurando uniformizar o processo ensino-aprendizagem da Educacdo Fisica. O (A) professor (a) devera utilizar pelo mehos uma modalidade facultativa durante

o ano letivo.

Areas
tematicas

Objetivos de aprendizagem

Contetdos

Orientac6es Metodoldgicas

Capacidades Motoras
(Condicionais e Coordenativas)

Elevar o nivel funcional das
capacidades  condicionais e
coordenativas gerais.

Conhecer e interpretar o0s
principios fundamentais do treino
das capacidades motoras.

Executar movimentos de
deslocamento, com alternancia
de ritmos e velocidade, em
combinag¢Bes complexas desses
movimentos.

Desenvolvimento fisico geral,,com(e“sem
aparelhos.

Capacidades motoras:

v' Resisténcia (de longa e média duracGes);

v' Forca rapida;

v" Velocidade (de reaGée, ‘de execucdo, de
deslocamento e déyesisténcia);

v' Destrezas geral & especifica.

Teste de Waptiddo fTisiea (Eitnessgram) e
condicionamento fisice.

Trabalhar as capacidades motoras, em situacdes de
exercicios e jogos parciais.

A este nivel o professor deve orientar os alunos para que
sejam capazes de perceber a importdncia das
capacidades motoras, para o0 bom desempenho nas
modalidades desportivas.

Utilizar os testes para classificar o nivel de aptidao fisica
das criangas.

E importante que o professor faca uma explanacio
sobre a necessidade e importancia dos testes de aptidao
fisica.

Corpo Humano e Movimento
(Elementar- continuacao)

Consolidar os conhecimentos
sobre a constituicdo e o
funcionamento do corpo humano,

Conhecer 0S diversos
movimentos que podem ‘ser
realizados com o cOrpo.

Entender a “necessidadeygde
energia para a realizacao de
movimentos e de atividades
desportivas.

Estruturas e)sistemas que formam o corpo
htrmanos

e Sistema 0sseo;

Sistema muscular;

Sistema nervoso;

Sistema hormonal;

Sistema respiratorio;

Sistema circulatério.

Frequéncia Cardiaca (de repouso e maxima)

E importante que o professor ensine aos alunos a fungéo
de cada estrutura e sistema do corpo humano.

De forma simples, apresentar as principais alteracdes
gue ocorrem no organismo durante as atividades.
Estimular os alunos a perceberem a Frequéncia
cardiaca como um indicativo de esforco fisico.

Em forma de explanacdo o (a) professor (a) deve
ensinar os movimentos realizados pelo corpo.

Em forma de exercicios de concurso, levar os (as)
alunos (as) identificar o movimento realizado, nesses
exercicios.

Abordar o conceito estilo de vida saudavel, através de
conversa aberta ou palestra.




Movimentos realizados pelo corpo humano:

Flexao;
Extensao;
Impulséo;
Rotacao;
Antepulsao;
Retropulséo;
Aducéo;
Abducéo;
Circunducéo;

NN N N NN

Producéo e fontes de energia:

v/ Hidratos de carbono (agucares);

v'  Lipidos (gorduras).

O professor deve fazer uma explanagdo sobre como o
organismo produz energia para o bom funcionamento
desses ‘sistemas. (alimentacao).

O desenvoluimento destes contelidos pode ser feitos em
colaboragao cam a disciplina de Biologia.

Atividades Ritmicas Expressivas e Danca

Consolidar 0s conteudos

introduzidos no 6° ano.

Perceber as varias formas de
expressdo corporal e dangas
modernas e tradicionais.

Movimentar por outras formas
que ndo as habituais.

Utilizar o]
instrumento.

corpo como

Inventar movimentacdes originais
(individualmente ou em grupo)

Formas de expressao:
v' Dramatizacao;

v"  Representagéo;
v'Interpretacao.

Dancas tradicionais:
Morna;

Mazurka;
Funanag
Coladeira
Batuco;

Cola San Jon
Tabanca.

YNNI N N RN

Dangas‘Modernas:
v"  Improvisacao
instrumento.

tendo o

som

como

Utilizar as formas de expressdo como ferramenta para
os alunos desenvolverem temas atuais como a incluséo
social e conservacdo ambiental.

Exercicios em forma de circuito, em que cada tipo de
dancga tradicional é uma estacdo, aonde 0s grupos
devem passar e vivenciar a musica e a danga.
Promover a montagem de coreografias com o0s
movimentos basicos das dancas tradicionais da regido.
Escolher uma ou duas dangas por ano, desenvolvendo
0S passos e a musica.

Motivar os alunos a movimentarem-se com variagoes de
intensidade, de acordo com sons vocais emitidos, com
as variagbes da musica e ainda improvisarm 0s seus
movimentos.

Estar atento para destacar qualquer
improvisado que seja Unico e distinto.
Promover a pesquisa em grupo e improvisacdo dos
movimentos.

O (a) professor (a) deve garantir que o ambiente seja de
pesquisa e seriedade, sem forcar qualquer
improvisagdo, encorajando o (a) aluno (a) a ser
espontaneo (a).

movimento
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Ginastica de solo (Elementar/Avancado)

Promover o desenvolvimento do
corpo, o controlo dos movimentos
e a aprendizagem de um conjunto
variado de destrezas.

Consolidar os contetdos basicos
introduzidos no 6° ano.

Introduzir novos elementos, com
maior grau de complexidade.

Realizar uma sequéncia de
exercicios no solo com todos os
elementos aprendidos.

Cambalhotas ou rolamentos:

v

v

v

v

Cambalhota a frente com as pernas unidas e
fletidas. (cont.)

Cambalhota a frente com as pernas
estendidas e afastadas. (intro.)

Cambalhota a retaguarda com as pernas
fletidas e unidas. (cont.)

Cambalhota a retaguarda com as pernas
afastadas e esticadas. (Intro.)

Apoios (no tapete/solo):

v
v
v

v
v

Pino de cabeca (cont.);

Pino na parede (cont.);

Pino de bracos com cambalhota a ffente
(intro.);

Roda (cont.)

Roda a um bracgo (intro.);

Rodada (cont.).
Elementos/posi¢cdes de equilibrio;

v

Aviao frontal (cont.).

Bandeira (intro.).

Posi¢des de flexibilidade:

v

v
v
v

Espargata froatal\(cont);
Espar@ata lateral (cont.);
Ponte (contf);

Vela (cont.):

PosicOes deyforca:

v
v

éngulo cQm as pernas unidas (intro.);
Angulo®€om as pernas afastadas (intro.).

Saltosyvoltas/piruetas e afundos:

ANANANENEN

3,

Saltos em extenséo/ “enjambé”;
Salto encarpado;

Salto de tesoura:

Volta com e sem salto;

Afundo frontal e lateral.

Utilizar a corrida e exercicios de mobilizacéo articular e
fortalecimento muscular como forma de preparar o (a)
aluno (@) para ter mais seguranca na execucao dos
movimentas especificos.

E importanteéla utilizacdo da terminologia adequada.
Respeitar “as etapas de execucdo (posicdo inicial,
exetucaa, reeecao e finalizacdo).

Estimulares (as) alunos (as) a ajudar nos exercicios que
exigem maior tracéo e equilibrio.

Utilizar a disposi¢céo dos exercicios em forma de circuito,
permitindo que os alunos percebam como montar uma
sequéncia.

A cooperacdo e entre-ajuda devem ser claramente
realcadas pelo (a) professor (a).
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Sequéncias no solo (3 niveis de dificuldades):

v
v
v

Basico;
Médio;
Superior.

Estimular a execu¢éo dos movimentos com elegéncia,
amplitude e correcéo.

Ginastica Ritmica (Introdutério/Elementar)

Explorar e  manipular os
diferentes aparelhos.

Utilizar o corpo como instrumento
de expressdo artistica, através de
movimentos harmaonicos, suaves
e graciosos.

Desenvolver a coordenacgéo
motora, ritmo, flexibilidade, forca,
agilidade e criatividade dos (as)
alunos (as).

Consolidar os contetidos basicos,
adquiridos no 6° ano.

Desmistificar a ideia que a GR é
uma modalidade feminina.

Desenvolver graca, elegancia,
postura correta e orientacdo
espacial, através do uso de
movimentos naturais.

Realizar rotinas de GR com
musica.

Regras basicas / regulamento

Elementos corporais fundamentais:

Saltos;

Equilibrios;

Pivots;

Flexibilidade/ondas;
Deslocamentos;

Lancamentos;

Rolamentos no solo e no corpg;

utros grupos:

Saltitares;

Balancos e circunducdes;

Voltas;

Passagens por dentro ouyporeima do arco.
Escapadas.

Aparelhos
Corda:

v

Peganda cordal’Com as duas méos (corda
aberta ou,dobrada, uma mé&o em cada ponta,
as duas maos no centro, uma m&o no centro
e ayoutranuma das pontas);

Peganda corda com uma mao (com as duas
pontas juntas na mesma mao, pelo centro,
com a corda aberta ou dobrada).

Manejo da corda:

v

Enrolar a corda aberta ou dobrada a volta do
corpo (no pulso, braco, cintura, perna,
tornozelo, etc.);
Saltos (duplo, tesoura e salto aberto por
cima da corda);

O regulamento‘deve ser abordado de forma resumida e
simplificada, ‘usando videos, figuras e imagens.
Estimular Ve dncentivar os rapazes a terem um bom
desempenho nas aulas, mostrando a possibilidade de
desenvolverem a coordenagdo motora geral e a
Ctiatividade.

Propor exercicios que favorecem o trabalho dos
elementos corporais fundamentais.

Utilizar a progressdo pedagogica no ensino dos
elementos fundamentais e outros grupos, partindo do
mais facil ao mais complexo.

Ensinar aos (as) alunos (as) a manterem os planos do
arco (sagital, frontal e horizontal), durante os
lancamentos.

Nos exercicios com musica realizar os elementos com
coordenacdo e corre¢cdo de movimentos.

O aparelho bola, introduzido nos anos anteriores, deve
servir como elemento de progresséao.

As determinantes técnicas de cada aparelho devem ser
bem explicadas pelo (a) professor (a), usando imagens
e videos.

O (a) professor (a) deve escolher um dos aparelhos e
trabalhar durante o ano letivo, fazendo referéncia aos
outros aparelhos existentes e & semelhanca no manejo.
Em todos os lancamentos o arco pode ser recebido por
dentro dando assim continuidade a rotacao do arco, ou
pode ser recebido colocando a méo por fora,
executando de seguida um balan¢o, uma rotagdo ou
mesmo outro langamento.

Depois de dominar a técnica do aparelho, deve-se
propor a constru¢do de sequéncias em coordenacao
com qualquer elemento técnico corporal (ex.: equilibrios,
saltos, pivots, etc.).
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v/ Saltitar (simples, cruzado, em progressao
para frente e para tras, em galope lateral);

v Langamento partindo de giro no plano
sagital com rececéo da corda pelo meio;

v' Langamento partindo de giro no plano
sagital com recec¢édo da corda pelas pontas;

v Escapada simples (langamento de uma
ponta)

v'  Pegas fixas ou semimoveis;

v' Pega normal;

v' Pegainversa;

v' Pega interior; ®
v" Pega exterior.

Transmissado do arco de u ara‘Qutra

Manejo do arco:
v/ Balango do arce

es planos
gital com e sem

ero-posterior por
cima do
Rotacéo ntes partes do corpo
(partindo de balangos,
em inversao)

Conjunto (de 2, 3, 4 e 5 elementos)

Incentivar a utlizagdo de um maior numero de
variagdes, possibilitando uma maior afinidade com os
aparel

A sequencia deve ter as modalidades, troca de aparelho,
mudanca d rmacédo, sincronia de execucdo entre o

grupo
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Ginastica Acrobatica (Elementar)

Realizar exercicios individual ou
coletivamente, com
acompanhamento musical.

Aprender a realizar figuras
acrobéaticas que exigem uma
capacidade motora bem
desenvolvida.

Desenvolver as técnicas basicas
ja aprendidas no 6° ano.

Saber desempenhar todas as
funcdes, em pares e trios.

Montar uma coreografia de
figuras acrobaticas.

Regras basicas
Tipos competicao
Materiais desportivos
Seguranca

Func¢des especificas:
v Base;

v' Intermédio;

v" Volante.

v'  Pega entrelacada;
v" Pega simples;

v" Pega frontal;

v" Pega de cotovelo;
v' Pega de braco

Técnica de subidas ou “montes” para cima
dos ombros:

v' Simplesdaterahna coxaj

v' Simplés,de frente.

Técnica de descida ou “desmontes”
Posicdesydo base:

¥ Pasicaosentado;

vgmPosigado de pé;

¥ Posicad'deitado

Figuras acrobaticas

O (a) professor (a) pode usar videos para exposi¢édo dos
conteldos tebricos, sobre as regras, tipos de
competigdes e seguranca.

Mostrar afuncéo de cada elemento do par e do trio.
Realcar_a diferenca de peso e estatura que deve existir
entre @ base e ‘gyvolante.

Utilizar jogospde “apanhada corrente” utilizando as
pegas, comesdforma de aprendizagem e assimilacéo.
Realcanapostura do base (costas direitas), como forma
de garantir seguranca ao volante durante a execucéo de
figuras.

Recordar aos (as) alunos (as) que o desmonte nao é
Uma queda para o solo, devendo o volante fazer uma
rececao suave no solo.

No momento do “desmonte”, o base s deve relaxar
depois de o volante chegar ao solo em seguranca.
Organizar palestras para apresentar a importancia da
higiene pessoal e alimentar a ter para se adquirir um
estilo de vida saudavel.
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De pares:

v
v

v

v

Equilibrio em pé nas coxas do base;
Equilibrio sobre a coxa do base, com um
joelho no chao;

Equilibrio de pé sobre os ombros do base,
sentado sobre os calcanhares;

Equilibrio em prancha facial, com o base em
posicéo dorsal;

De trio:

v
v

v

Equilibrio em pé nas coxas dos bases;
Equilibrio sobre a coxa de um base, com
apoio do volante ao outro base, que esta'em
pino a sua frente.

Estimular os (as) alunos (as) a ter seriedade na
aprendizagem das posicbes, garantindo assim uma
maior seguranca.

Todas asWfiguras de equilibrio devem ser mantidas
durante 3 segundos.

As figurasypodem ser interligadas para construir uma
segléncid com ajuda de saltos, piruetas e equilibrios.

A vatiacaondo tipo de pegas pode servir para elevar o
nivel.

Sugerir como tarefa final, a montagem de uma
coreografia com musica e elementos coreograficos.

O (a) professor (a) deve atribuir ao (a) aluno (a) com
atestado médico a funcdo de observar a aula, arbitrar o
jogo e auxiliar na organizag&o dos materiais.
Proporcionar atividades em que o (a) aluno (a) com NEE
execute tarefas, atendendo o seu nivel. Caso necessario
atribuir a um (a) colega o papel de assistente de apoio.

Ginastica de aparelho

Desenvolver o corpo, o controle
dos movimentos e a
aprendizagem de um conjunto
diversificado de destrezas.

Criar e consolidar habitos de
atividade fisica.

Melhorar a atitude e a postura
corporal;

Desenvolver _e melhorar a

capacidade funcional do
organismo;
Procurar o relaxamento nos

planos fisicos e psicologicos;

Histéria daimodalidade

Carateristica daimodalidade

Aparelhes/Equipamentos

BocK

v/ 'Saltoao eixo

v Salto entre maos

Plinto

v' Salto entre maos engrupado
v' Salto entre méaos encarpado
v Roda

v/ Passagem por pino

Os conteudos teodricos serdo abordados de forma mais
elementar.

O (a) professor (a) deve preocupar que 0s exercicios
sejam realizadas com corre¢éo, harmonia e fluidez.

E importante, na realizagdo de qualquer conteudo, a
correcdo gimnica, o ritmo e a seguranga ha execucao
técnica.

Indica-se primeiro a utilizagdo do “bock” na fase inicial e
posteriormente do plinto.

O plinto deve ser utilizado tanto a sua largura como ao
seu comprimento.

Todos os saltos sobre o plinto, “bock” e minitrampolim
tém quatro fases (corrida de balanco, pré-chamada e
chamada, transposicao do aparelho e rececéo no solo),
e o professor (a) deve certificar que os (as) alunos (as)
0S executam com corregao.
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Fortalecer capacidades motoras,
adquirir habilidades técnicas de
caracter gimnico, desenvolver o
sentido estético e artistico.

Vivenciar novas emocdes e
sensacdes, ao conseguir vencer
as dificuldades através da
audécia e coragem.

Proporcionar situacdes de
descoberta e exploragéo,
contributo  indispensavel na
formag&o de uma cultura motora
bem desenvolvida.

Aplicar os fundamentos gimnicos
no bock, no plinto, minitrampolim,
banco sueco, trave de equilibrio.

Cooperar com o0 companheiro
nas ajudas, paradas e nas
correcdes que favorecam a
melhoria das suas prestagdes,
garantindo condigBes de
seguranca pessoal e dos
companheiros.

Analisar as atividades gimnicas
utilizando exercicios em forma
jogada, jogos, circuito gimpicos
gerais e especificos _e “de
sequéncias e encadeamentas, e
torneio intra-turma.

Colaborar na preparacéo,
arrumagdo e preservagao dos
materiais.

Minitrampolim

v' Salto em extensao

v' Salto engrupado

v" Mortal a frente engrupado

Trave/banco sueco
Entrada de um pé
Marcha a frente

Salto a pés juntos

Meia volta

Saida com meia pirueta
Subida a um pé
Rolamentos

v
v
v
v
v
v
v
v' Sequéncia

Na trave/banco “sueco” os exercicios devem ser
executados inicialmente no solo e posteriormente no
banco “sueco” virado. Progressivamente, deve passar-
se para a‘trave baixa.

Na feitura dos encadeamentos para a composicdo das
sequéncias;, evimportante salientar que as ligagdes
devém fazery sobressair o ritmo, a seguranga na
execucaotécnica e a atitude gimnica.

E'essencial trabalhar com os (as) alunos (as) a posi¢ao
dosWbracos, para ajudar a manter o equilibrio, a
ceordenacéo e a coragem para executar os elementos
na trave.

Ao preparar uma aula, o (a) professor (a) deve criar
situacdes em que os (as) alunos (as) trabalham os
exercicios gimnicos (andar, correr, saltitar, viragens,
rotacdo e equilibrio), assim como os acrobaticos
(rolamentos).

O professor tem a importante tarefa de cuidar da
seguranca chamando a atencdo dos alunos para os
perigos de uma pratica desordenada e de execucdes
imprudentes, sem diretivas precisas e fora do seu
controlo.

N&o deixar os alunos realizar tarefas sem orientacao
nem vigilancia e verificar o estado dos aparelhos antes
da sua utilizagéo.

Dar indicagOes referentes as questdes de seguranca e
ajuda.

Nunca abandonar o espac¢o durante a aula.

Os alunos devem conhecer o local exato onde vai ser
montado o material, efetuar o transporte devagar, vendo
sempre o trajeto e cumprir as regras de transporte e
montagem.

No minitrampolim o (a) professor (a) deve ter em
atencao se o (a) aluno (a) executa o contato com a lona
no meio da mesma e com 0s dois pés em simultaneo.
Realizar competi¢cfes intra-turma e inter-turma, assim
como atividades extraescolar.
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Atletismo (Introdutério)

Conhecer a  histéria e a
diversidade de especialidades
gue constituem o atletismo.

Aprender o regulamento basico
das especialidades e os tipos de
competicao.

Compreender e aplicar os gestos
técnicos fundamentais de cada
especialidade.

Analisar e vivenciar as diferencas
entre as especialidades.

Melhorar as capacidades fisicas,
coordenativas e condicionais, de
forma a estimular o]
desenvolvimento do organismo.

Continuar e consolidar o0s
fundamentos técnicos basicos do
atletismo, iniciadas nos anos
anteriores, através do “Brincar ao
Atletismo”.

Estimular a pratica do atletismo
através dos elementos técnicos
basicos das especialidades
propostas.

Apresentar as corridas comogma
especialidade do atletismo que
serve de base paradgnuitas outras
modalidades desportivas:

Elucidar sobre a preservacéo do
ambiente através de temas como
reciclagem e protecdo das
espécies.

Histéria do Atletismo

Corridas:

Corrida de velocidade (40 a 60 metros):

v

Fases da corrida de velocidade (partida,
aceleragédo, velocidade maxima e perda de
velocidade);

Partida (vozes de comando);

Corrida de velocidade com barreiras:

v

Fases da corrida com barreirasq(partida,
aproximacédo, transposicdo, cofridafyentre
barreiras e corrida da ultimaybarreita até a
meta);

Partida (vozes de comando);
Desenvolvimento  @a%ycorrida
saltitares e afundos).

(Skipping,

Corrida dé estafetas:

Ly, GR ]

<

v

4 X 60m;

4 X 80m;

4 X"100m;

Fases da corrida;

Partida;

Zonas de balanco ou aceleracgéo;

Z0has de transmissdao (técnicas da
passagem do testemunho);
Entrega e rececdo do
(ascendente e descendente);
Testemunho (peso e medida)

testemunho

Corrida de resisténcia (meio-fundo e fundo):

v

Partida (de pé sem bloco);

A historia da modalidade deve ser bem desenvolvida,
através de aulas expositivas com videos e imagens.

Introduzigas técnicas da corrida de forma progressiva.
Propor exereicios a partir dos ja conhecidos, do “Brincar
ao Atletismo*jaos mais complexos que permitam um
desenvolvimentoydas habilidades motoras e técnicas
das criangas.

Utilizar, recursos audiovisuais para auxiliar na fixacéo
dasytécnieas da corrida.

Através de exercicios em pares fazer a simulagdo do
bleco de partida, apds as vozes de comando.

Ensinar os modelos técnicos das diferentes provas
propostas utilizando os métodos global e analitico.
Estimular a correcdo da técnica da corrida e posicao do
corpo, a partir de exercicios de observacao em pares.
Criar situagbes competitivas nas diferentes provas de
acordo com o grau de desenvolvimento dos alunos.

Ter em conta os diferentes niveis de desenvolvimento
dos (as) alunos (as) e adaptar as atividades facilitando
a aprendizagem.

Na organizagdo dos exercicios colocar dois ou trés
estacOes utilizando riscos, linhas ou marcadores para
sua execucdo variando a distancia entre eles e
aumentando a velocidade de execucédo de acordo ao
nivel de desenvolvimento dos alunos e alunas.
Trabalhar a velocidade de reacéo e a forgca como parte
do desenvolvimento da velocidade.

Continuar o trabalho dos exercicios de frequéncia
gestual.

O (a) aluno (a) com NEE deve ser incluido nas
atividades, conforme seu o nivel. Caso necessério
atribuir a um (a) colega o papel de assistente de apoio.
Através de uma campanha de recolha de materiais
reciclaveis, o (a) professor (a) pode promover a
confecdo de materiais didaticos, que podem ser
utilizados nas aulas.
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v Fases da corrida (impulsdo, suspensao,
amortecimento e apoio);
v" Toma da frequéncia cardiaca;

Regras basicas

Jogos tradicionais

(Elementar /

Avancado)

Consolidar o conteudo trabalhado
no 6° ano.

Apresentar os jogos tradicionais
como uma forma de expressao da
vida quotidiana.

Explorar os jogos tradicionais de
outras ilhas.

- Jogos da regido, da ilha e do Pais.

e Continuar e terminar

Jogos Pré-desportivos (Elementar/Avancado)

Aprender 0os movimentos basicos
das modalidades desportivas,
incentivando o trabalho em
equipa.

Desenvolver as habilidades de

conducéo, passe, remate,
servico, toque, remate, finta,
drible, entre outros gestos

técnicos como preparacao para a
aprendizagem dos desportos
coletivos.

Conhecer e cumprir as regras do
jogo.

Estimular os alunos a terem uma
boa higiene pessoal e desperta-

Jogos:

v' Jogos de oposicéao;

v Jogos defintereecao;
v' Jogos de perseguicdo:

Elementos técnicoss
Condugéo;
pPasses ejrececao;
Drible‘esfemate;
Toque;

Tiros;
Lancamentos.

SN &K

Situacdes téticas:
3x2;
2x1;
3x1;
3x3;

(\

ASENEN

Através do jogo o (a) professor (a) deve possibilitar a
combinagdo de elementos técnicos e taticos, que
lembrem as modalidades desportivas.

Privilegiar os jogos pré-desportivos para que todos os
fundamentos sejam trabalhados, partindo sempre de
jogos simples e mais tarde chegar a situacdes mais
complexas.

Utilizar os jogos parciais, com regras distintas.

Os jogos pré-desportivos, devem servir de aquecimento
ou como forma de se introduzir determinado contetido
da modalidade desportiva.

Os grupos/equipas devem ser mistos, permitindo um
trabalho de cooperacéo e interacdo entre rapazes e
meninas.

Estabelecer regras de respeito pelo jogo, recusando
situacdes de violéncia, agresséo e qualquer outra forma
de discriminacao.
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los sobre os cuidados a ter com o
corpo.

v 2X2;
v 1x1.

Ao final da atividade fazse a mesa redonda e o (a)
professor (a) faz perguntas sobre tatica e técnica da
atividadey

Proporcionar,atividades em que o (a) aluno (a) com NEE
executgtarefasy atendendo o seu nivel. Caso necessario
atribuir'a ymi(@) colega o papel de assistente de apoio.
Gerigconflitos entre os (as) alunos (as), estabelecendo
regras ‘dearespeito pelo jogo, colegas e professor (a),
recusando situacdes de violéncia, agresséo e qualquer
forma de discriminacéo.

Jogos desportivos Coletivos (Introdutério/Elementar)

e Aperfeicoar, executar
e corrigir as acdes
técnicas bésicas do
andebol.

e Conhecer a origem e
evolugéo da
modalidade de
Andebol de sete.

e Saber a defini¢do,
objetivo, duragdo do
jogo, bem como o
campo e as suas
medidas.

o |dentificar e aplicar as
regras do jogo.

Andebol (Introdutério)

e Conhecer o campo
real e sabergfazer “a
ocupacdo), ‘espacial,
adequada 'do mesmo.

e Aplicar 0s
fundamentos " taticos
de jogo

Histéria e regras

Acdes técnicas Bésicas:
v Rececao

v" “Armar o brago”
v Passe

v' Drible

v" Remate

v" O guarda-redes

Acdes téticas ofensivas;

v'  Desmarcacao

v Criar linhaside passe

v Regegdo deWhola em progressdo, para
remate

Acoes, Tatieas Defensivas:

v Marcacao;

Yo Impedir a rececdo/ passe/ drible do
adversario;

v&@Intercesséo de bola.

Situacdes de superioridade numérica
(1x0;2x1;2x2+GR-3x2;4x3)

Situacdes de igualdade numérica (1x1; 2x2;
3x3; 4x4; 5x5)

Continuar a fazer o uso de jogos pré-desportivos,
tradicionais e minis, para desenvolver e aperfeicoar o0s
elementos técnico-taticos do jogo, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.

A motivacao deve passar pela progresséo de atividades
divertidas e especificas da propria modalidade, fazendo
com que a crianca ganhe consciéncia das suas
dificuldades e evolucgdes.

Modificar as carateristicas do jogo, adaptadas as
necessidades das criancas. Fazendo ainda uso do
andebol de cinco, aumentando progressivamente as
dimensdes do campo até chegar as medidas do campo
real, bem como o tamanho da baliza.

Introduzir as regras de jogo do andebol de Sete
adaptadas com cinco jogadores em campo (4 jogadores
de campo e 1 guarda-redes).

As turmas deverdo ser mistas, promovendo a igualdade
de género e a participacdo de todos (as) nas atividades
da aula.

As progressbes em exercicios devem incidir em
situagfes sem oposicdo e s6 depois passar para
situacdes com oposicao.

Aplicar situacdes taticas que permitam aperfeicoar os
fundamentos basicos, de atague como: desmarcacao,
rececdo de bola, passe, drible, remate lancamento e
enquadramento ofensivo.

Nesta fase € importante que a crianca inicie as
modalidades desportivas dominando capacidade de
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(desmarcacéo,

rececao com
seguranga, passe
para um companheiro
em posicdo mais
ofensiva, drible com
seguranca para
progredir no campo ou
proteger a bola do
adversario, marcacao,

impedindo ou
dificultando a
progresséo do

adversario em drible).

Colaborar com os
companheiros, para o
éxito da equipa,
valorizando o trabalho
positivo dos outros.

Desenvolver as
capacidades motoras
e o sentido critico.

Regras e sinais de arbitragem

diferenciar e interpretar os diferentes papéis a assumir
em fungdo da oposicdo da bola e sua prépria posicao
em campo. Deve perceber o papel do defensor , do
guarda redes, e do atacante com bola e sem bola.

Criar situacOes de aprendizagem em que o (a) aluno (a)
trabalhie” "ay marcacdo, impedindo ou dificultando a
pregressdo ‘do adversario em drible, passe e ou
lancamente,/remate.

Criar situacoes de aprendizagem ao passe através de
jogos, e brincadeiras (ex: jogo bola ao capitdo),
pessibilitando a crianga aprender e aperfeicoar as
técnicas do passe/rececao, progressao para o objetivo,
marcacao/desmarcacao, sendo estes fundamentais no
dominio da bola.

O drible deve ser abordado como um “trunfo”, que s6 é
utilizado quando necessério. Este pode ser trabalhado
em jogos e estafetas priorizando o trabalho da
bilateralidade dos segmentos (driblar com méo
esquerda e direita).

Aumentar o nimero de tentativas (dribles, remates,
passos, etc) possibilitando adquirir habilidades durante
a aprendizagem.

Proporcionar oportunidades em que a (0) aluna (0)
passe a bola para um (a) jogador (a) que se encontre em
posi¢éo mais ofensiva, com condi¢des jogaveis ou drible
em progressao para finalizar.

Aplicar exercicios em que todas as criangas passem
pelas vérias posi¢des dos jogadores, ndo esquecendo a
posicdo do guarda-redes.

Aplicar as regras béasicas de jogo, sinais de arbitragem,
promovendo jogos condicionados, jogos dirigidos,
torneios intra-turmas e inter-turmas.

Ao proporcionar oportunidades de competicdo as
criancas, estas poderdo vivénciar experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir habitos de autodisciplina e
persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir com
lealdade.
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Através de uma campanha de recolha de materiais
reciclaveis, o (a) professor (a) pode promover a
confecde, de materiais didaticos, que podem ser
utilizados*has aulas.

Em situacdoide palestras abordar temas como higiene
pessoal, estiloWde vida saudavel, as deformacdes da
coluna/ erros posturais e primeiros socorros.

O™(a), professor (a) deve proporcionar situagbes que
permitam @os (as) alunos (as) com NEE participarem
nasatividades da turma sem modificacdes ou com
modificacdes, atendendo as capacidades e limitacdes
de‘cada crianca.

Basquetebol (Introdutério)

Aperfeicoar, executar
e corrigir as acdes
técnicas bésicas do
Basquetebol,
aprendidas nos Minis-
Desportos.

Conhecer a origem e

compreender a
evolugéo da
modalidade.

Saber a definigao,

objetivo, duragdo do
jogo, bem como as
dimensbes do campo.

Identificar e aplicar as
regras do jogo.

Conhecer 0 campo
real e Saber fazer a
ocupacdoy), espacial,
adequada do mesmo.

Analisar as agbes de
ataque e defesa.

Histéria e regras

Acdes técnicas basicas:

AN NN

AN

Posicéo base (ofensiva e defensiva);

Pega da bola;

Rececao da bola;

Parar e rodar (parar num s¢ tempe e parar
em dois tempos);

Passes (de peito, picado,por€ima da cabeca
e de ombro);

Drible (de progressao e'de progressao);
Lancamento,, (parade» ‘€em apoio, em
suspensaoge na passada);

AcoesfTaticas Basicas:

LRy &

Fintas;

Desmarcacao;

Passe e Corte;

Ressalto (ofensivo e defensivo);
Defesa ao jogador com bola;
Defesa ao jogador sem bola;

Sinais de arbitragem

Continuar a fazer o uso de jogos pré-desportivos,
tradicionais e minis, para desenvolver e aperfeicoar os
elementos técnico-taticos do jogo, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.

No jogo informal, a durag&o do jogo e as dimensdes do
campo devem variar em funcéo das caracteristicas das
aulas de Ed. Fisica e das instalacdes da escola.

As turmas deverdo ser mistas, promovendo a igualdade
de género e a participacdo de todos (as) nas atividades
da aula.

As progressbes em exercicios devem incidir em
situagBes sem oposicdo e s6 depois passar para
situacdes com oposicao.

De forma clara, mostrar as criancas a importancia de
conhecerem bem as caracteristicas de cada tipo de
passe, para poderem saber quando utilizar determinado
passe.

Aplicar as regras béasicas de jogo, sinais de arbitragem,
promovendo jogos condicionados, jogos dirigidos,
torneios intra-turmas e inter-turmas.

O (a) professor (a) deve aproveitar as situacdes
decorrentes do jogo para despertar nas criangas o
sentido critico durante as situacdes de jogo.

Ao proporcionar oportunidades de competicdo as

criancas, estas poderdo vivenciar experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir habitos de autodisciplina e
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Aplicar os
fundamentos taticos
de jogo (ressalto

defensivo e ofensivo,
marcacdo ao jogador
com e sem bola, fintas
e desmarcacao).

Colaborar com os
companheiros, para o
éxito da equipa,
valorizando o trabalho
positivo dos colegas.

Desenvolver as
capacidades motoras
e o sentido critico.

Aplicar e avaliar as
atitudes.

persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir com
lealdade.

Os (as)@lunos (as) com atestado médico devem auxiliar
o (a) professor (a) na organizacéo das aulas e fazer um
relatorio da mesma.

Futsal (Introdutorio)

Conhecer a histoéria e

generalidades do
futsal.

Conhecer e
compreender a
modalidade.

Conhecer e aplicar as
regras do jogo.

Aplicar 0s
fundamentos técnicos.

Motivar os)(as)@lunos
(as) “%e, valorizams®a
pratica dosfutsal como
fator de
desenvolvimento

Histéria e principais fegras

Acbes técpicas basicas:

v

v
v

(\

Rececaoje controlgidabolaicom a planta do
pé e com a‘parte intérior do pé);

Passe,(com a‘parte interior do pé);
Conducde da bola (parte interna e externa do
RE);

Prible e fintas;

Rrotecdo da bola;

Remate (com a parte interior, com o peito do
pé e de biqueira);

Acdes taticas basicas:

v
v
v

Desmarcacéo;
Marcacéo (ao jogador com bola e sem bola);
Desarme;

Continuar a usar os jogos pré-desportivos, tradicionais e
minis, para desenvolver e aperfeicoar os elementos
técnico-téticos do jogo, proporcionando aprendizagens
do mais simples ao mais complexo.

Priorizar os exercicios de coordenagdo com e sem bola.
Executar as técnicas basicas do futsal em duos, trios e
pequenos grupos

Ao criar situacbes de aprendizagem dos gestos
técnicos, certificar que as criancas utilizam as varias
partes do pé para tocar na bola (no passe, na rececéo e
no remate).

Os exercicios devem ser realizados aos pares e em
grupos de trés.

Nos exercicios de aprendizagem e préatica do remate,
deve-se variar as situacbes de aprendizagem e as
posicdes de remate, assim como aproveitar para ensinar
a acao do guarda-redes.

Apresentar exercicios técnicos combinados.

Criar situagcbes de jogo em espacos reduzidos com e
sem superioridade numérica.

78




pessoal e de melhor
gualidade de vida.

Reconhecer e
respeitar os sinais e
decisdes do arbitro e
aplica-los no jogo.

Melhorar as
capacidades fisicas
coordenativas gerais e
especificas bem como
as habilidades e
destrezas.

Mostrar uma atitude
positiva e de respeito

Guarda-redes:

v

A NEANERN

Atitude base e colocacéo no terreno;
Blocar a bola;

Desviar/ afastar a bola;

Saidas.

Sinais de arbitragem

Proporcionar situagfes de jogo 2X2, 3X3, 4X4, 5X5.
Através de equipas mistas, o (a) professor (a) deve
realcar @a igualdade de genéro e o respeito pelas
diferencas:

Voleibol (Introdutério)

com o0s colegas,

professor e aula em

geral.

Executar, corrigir e | Historia e regras Continuar a fazer o uso de jogos pré-desportivos,

aperfeicoar as acdes
técnicas basicas do
voleibol.

Conhecer a origem e
evolugéo do voleibol.

Saber a definigao,
objetivo, duragdo do
jogo, bem como_ @
campo, a rede e\ as
suas medidas.

Identificarie aplicar as
regrag,do jogo

Utilizar o Voleibol para
auxiliar no
desenvolvimento das

Acdes técnicas:

S AN NANEN

Posicaoybase;

Passe de'frente/ toque de dedos;
Passe de costas;

Manchete;

Deslocamentos.

Acbgsitaticas ofensivas:

v
v
v
v

Rosicdes inicial do jogador em campo;
Servico (por baixo e por cima tipo ténis);
Passe (de frente, de costas);

Remate;

Acdes téticas defensivas:

v
v

Rececéo;
Bloco.

Situacdes de jogo reduzido:

tradicionais e minis, para desenvolver e aperfeicoar os
elementos técnico-taticos do jogo, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.

A motivacdo deve passar pela progresséo de atividades
divertidas e especificas da prépria modalidade, fazendo
com que a crianga ganhe consciéncia das suas
dificuldades e evolucdes.

Modificar as carateristicas do jogo, adaptadas as
necessidades das criancas. Fazendo ainda uso do
voleibol de 4x4, aumentando o nimero de elementos em
campo para 6x6, quando se verificar evolugéo tatica das
criangas.

As turmas devem ser mistas, promovendo a igualdade de
género e a participagdo de todos (as) nas atividades da
aula.

A aplicacéo dos fundamentos técnicos deve ser feita com
exercicios em forma jogada.

Para melhor preparar o jogo 6 contra 6, deve-se comecar
por jogar num campo reduzido e com menor nimero de
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capacidades motoras.

e Aprender a cooperar
com os companheiros,
escolhendo as acdes
gue levam ao éxito da
equipa, quer nos
exercicios, quer no

jogo.

e Aplicar os
fundamentos taticos
de jogo.

e Criar situagbes de

jogol/exercicio que
possibilitem o}
desenvolvimento do
espirito desportivo e o
respeito mutuo.

e Realizar uma
avaliagdo diagnostica
da modalidade antes
de iniciar 0s
contetidos, permitindo
conhecer o nivel das
criangas.

v 1Ix1;
v 2X2;
v 4xA4.

Sinais de arbitragem

jogadores por equipa, desde o 2 contra 2, até ao 4 contra
4.

Utilizar jegos condicionados 1x1 e 2x2 para orientar,
corrigir e estimular as acdes decorrentes do jogo.

Através do, joge,1x1 ou 2x2, montar exercicios de toques
de dedo§ ("Qual €0 par que consegue dar mais toques?”),
permitindo ¢ aperfeicoamento do toque.

Comoformaide progresséo o (a) professor (a) deve utilizar
0 togue“depdedos no servico para iniciar o jogo, para
depoisyensinar o servigo por baixo ou cima, propriamente
dito,

Aplicar exercicios em que todas as criangas passem por
todas as posicbes em campo.

Criar situacdes de jogo, aplicando as regras basicas do
jogo e as atitudes taticas individuais.

E fundamental que o (a) professor (a) introduza todos os
gestos técnicos a um nivel introdutério, permitindo assim
o conhecimento dos mesmos em funcéo ao objetivo de
jogo.

Em situagdo de palestras abordar temas como higiene
pessoal, estilo de vida saudavel, as deformacdes da
coluna/ erros posturais e primeiros socorros.

O (a) professor (a) deve proporcionar situacbes que
permitam aos (as) alunos (as) com NEE participarem nas
atividades da turma sem modificacbes ou com
modificacdes, atendeno as capacidades e limitacbes de
cada criancga.

As criancas com atestado médico, pode-se atribuir a
funcéo de observar e realizar criticas jogo do, quanto as
atitudes dos colegas.

Jogos de Raquetas

(Ténis de mesa e

de campo)
(Introdutério)

Promover a pratica do ténis ‘de
mesa e de campo, na escola

Conhecer a histéria e\as regras
basicas das modalidades com
ragueta.

Ténis de Mesa

Regras

Gestos técnicos basicos:

v' Posicao basica;
v'  Pega da raqueta;

v" Deslocamento (lateral e frontal).

Retomar as formas jogadas para a familiarizacdo e
ensino das técnicas basicas do ténis (de mesa e de
campo).

Utilizar uma diversidade de materiais, tanto tradicionais
como adaptados na apresentacao do ténis.

Criar situacBes especificas que permitam uma
variedade de contato da bola com a raqueta.
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Melhorar o nivel de coordenacgéo
e habilidades motoras béasicas e
especificas da modalidade.

Aprender a executar as técnicas
béasicas, adaptando os materiais
de forma a facilitar a
aprendizagem.

Aplicar as diferentes técnicas de
acordo com a situagéo de jogo.

Realizar a¢cbes de familiarizagéo
com o ténis colocando a bola em
jogo, passando e devolvendo a
bola por cima da rede.

Fomentar a socializagdo e
trabalho em equipa

Acdes téaticas basicas:

AN NN N NN

Controlo da bola;

Direc&o da bola;

Principios basicos do servico;
Batimento de direita e esquerda;
Corte de direita e esquerda;

Bloco de direita e esquerda;
Combinacdes de elementos técnicos.

Ténis de campo

Gestos técnicos basicos:

v
v
v

AN NI NN

Pega da raqueta;

Deslocamentos;

Posicéo de espera (no fundo do campo e
junto a rede);

Batimentos a esquerda e a dig€ita;
Servico;

Vdélei (de direita e de esquerda);

Smash;

Principais aspetos @a taticaindividual:

v

v

v
v

Posiciopamente,no campo
(enquadramento);

Ataque (exploracédo de espacos vazios e
conquista dayrede);

Deféesa,

Caontra-ataque.

Sinaisyde arbitragem

No ténis de mesa, promover situagfes de manejo da
bola com a raqueta na mesa de forma individual e em
pares.

Corrigir a'pega da raqueta e da posicdo basica, sempre
que for necessario.

Ensinar asjeriangas as varias formas de se marcar um
ponto, criande Um maior sentido de objetivo nas
mesmas.

Estimulares (as) alunos (as) a manterem a bola em jogo
por mais tempo possivel.

Usar exercicios em forma de estafeta na mesa e no
campo, com pares tendo aten¢éo que todos passem por
cada estagdo/exercicio.

Aproveitar as situagbes decorrentes do jogo para
despertar nas criangas o0 sentido critico durante as
situacdes de jogo.

Ao proporcionar oportunidades de competicdo as

criancas, estas poderdo vivenciar experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir hébitos de autodisciplina e

persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir com
lealdade.

Confirmar a assimilagdo das regras bésicas do jogo
através de torneios intra-turma e inter-turmas.
Proporcionar oficinas para confecdo de materiais
adaptados e reciclados em cooperacdo com as
disciplinas afins.

Ne) Q
N 5 £ p .
s oy Glenda por enviar
T O )
T = Q [
X e 9
N e Conhecer a histéria\daslutas Capoeira Dar continuidade as técnicas iniciadas no 5° e 6° ano.
23~ (Capoeira, Judb e Karaté). v' Elemento principal — Ginga Ao realizar a Ginga, os (as) alunos (as) devem decrever
=52 v" Movimentos basicos de defesa (Cocorinhas, a letra “X”, no solo.
- £ cadeirinha) A Ginga deve ser feita aos pares, em forma de espelho,
= v" Al (roda ou estrela)

frente a frente.
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Compreender a raiz histérica da
Capoeira e a ligacdo com a cutura
Caboverdiana.

Promover a interdisciplinaridade
através dos varios componentes
das outras disciplinas
curriculares.

Explorar as capacidades fisicas
condicionantes e coordenativas e
seu aporte na pratica das lutas.

Conhecer as regras basicas de
cada uma dessas lutas.

Reconhecer os sinais dos arbitros
e o sistema de pontuacéao.

Distinguir as diferentes projecfes
em varias situacdes e o risco das
mesmas, no Judo.

No Judo, conhecer e realizar as
técnicas e posicdes basicas de
defesa de ataque (tanto de pé
como no solo).

Realizar as técnicas e posigles
béasicas de defesa e atagues ho
Kihon, no Karaté.
Entender o Tsignificado “wdas
técnicas basicas do'Kihan.

Compreender as 10 maximas do
Karaté.

AN

AN

ANANEN

AN

ANRNEN

Meia lua de frente

Movimentos bésicos de ataque (Queixada,
Béncéo) e esquivas.

Exercicios combinados

As rodas

Judo
Regras
Pontuacgdes e sinais de arbitragem
Conteudos anteriores (pegas, saudacéo,
comportamento no tatami, higiene pessoal)
Projecdes simples (lateral, para frente e para
tras)
Projecbes em sacrificio do seu gproprio
equilibrio “Sutemi”
Posigao natural (“Shisei”)
Postura defensiva (Jigo-hontai)
Deslocamentos especificas “Aiumiashi” e
“Tsuguiashi” (frontal, & retaguardae lateral)
Esquive “Tai-sabaki’(direita-esquerda)
Ataque/contra-ataque
Quedas sem op@sicao (para tras, a frente e
lateral)
Jogos “de luta no'\sele, (entrada, viragem e
imobilizagéo)
Desequilibrigyao adverséario (parado ou em
maovimento)
Jogos de)luta em pé

Karaté

Posi¢coesie técnicas anteriores.
Posicdes Béasicas

Zenkotsu dashi
Kokutsu dashi

ANENENEN

Técnicas Basicas do Kihon:

Nukite (N);

Age shuto (ASt);
Shuto uchi (StUi);
Shuto uke (StU);

Utilizar a roda de capoeira para a aprendizagem das
técnicas.

Propor situacfes que promovam a tomada de decisdes.
Certificar que as atividades em grupo sejam mistos.
Durante,0s exercicios em pares, favorecer a troca de
adversario:

Adaptar o espaco e a duragdo de acordo com o nivel das
criancas.

Realcarmadimportancia de respeitar o adverséario e as
regras.

As, técnicas devem ser trabalhadas de acordo as
capacidades dos (as) alunos (as).

Usar pares e pequenos grupos para a apredenizagem e
pratica das técnicas.

No ensino das técnicas basicas a que utilizar as formas
jogadas.

Priorizar a seguranga e ensinar as criangas que devem

transformar a fragilidade do adversario em seu
beneficio.
Executar exercicios especificos de flexibilidade

aplicadas ao Karaté.

Estimular a correta respiragdo para potencializar a
velocidade e o relaxamento muscular durante e apos a
execucao das técnicas.

Praticar as técnicas nos 3 niveis
médio=judan e baixo=gedan).

Comecar e finalizar a aula sempre com a saudacéo,
especifica do Karaté.

(alto=jodan;
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Contribuir para a formagéo de
valores morais através da pratica
das lutas.

ASANENENENE N NENEN

Uraken (U);
Mawashigeri (MW);

Fumikomi Sokuto (FS);

Teisho Uke (TU);
Teisho Barai (TB);
Haito Uke (HU);

Maegeri Keage (MKe);

Substituicao de pernas (SbsP);

Namiashi (NA).

e
S
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4.4. 8°Ano de Escolaridade

Areas
tematicas

Objetivos de aprendizagem

Conteudos

Orientac6es Metodoldgicas

Elevar o nivel  funcional das

Desenvolvimento fisico geral, com e sem

Trabalhar as capacidades motoras, em situacées de

g capacidades condicionais e | aparelhos. exercicios e jogos parciais.
S v —~ coordenativas gerais. . A este nivel o professor deve orientar os alunos para
5 0 o Capacidades motoras: que sejam capazes de perceber a importancia das
S © > Conhecer e interpretar os principios | ¥ Resisténcia (de loaga e “média capacidades motoras, para 0 bom desempenho nas
w S & fundamentais do treino das capacidades duragoes); modalidades desportivas.
% o % motoras. v Forca rapida; ) 3 Utilizar os testes para classificar o nivel de aptidao
_cg -8 ° . v" Velocidade (de reagao,_deA ex_ec.ugao, de fjsica das criancas.
S o 8 Executar movimentos de deslocamento, deslocamento eidéresisténcia); E importante que o professor faca uma explanagdo
SECHS! com alternancia de ritmos e velocidade, | ¥ Destrezasigeral etespecifica. sobre a necessidade e importancia dos testes de
8 zranm .comblnagoes complexas desses Teste de Sbtiddo fiica (Fitnessgram) e aptidao fisica.
ovimentos. - ol
condicionamento fisico.
Consolidar os conhecimentos sobre a E importante que o professor ensine aos alunos a
S constituicéo e o funcionamento do corpogpEstruturas e sistemas que formam o funcdo de cada estrutura e sistema do corpo
g = humano. coxpo humano: humano.
= 18 e |Sistema 0sseo; De forma simples, apresentar as principais
S © Conhecer os diversos moviment@s que, | saf Sistema muscular; alteracdes que ocorrem no organismo durante as
§ E podem ser realizados com 0 ¢orpo. e Sistema nervoso; atividades.
o *E _ : e Sistema hormonal; Estimular os alunc_)s a perceberem a F_requéncia
o © Entend_er anecessidade _de energiapara | «  Sistema respiratorio; cardiaca como um indicativo de esforco fisico.
% % a (eallzagéo de. movimentos € de | «  Sistema circulatério. Em.forma de e_xplanaqéo 0 (a) professor (a) deve
£ = atividades despottivas. ensinar os movimentos realizados pelo corpo.
S5 © Frequéncia Cardiaca (de repouso e Em forma de exercicios de concurso, levar os (as)
L e maxima) alunos (as) identificar o movimento realizado, nesses
S LIEJ exercicios.
g
8 Abordar o conceito estilo de vida saudavel, através

de conversa aberta ou palestra.




Movimentos realizados pelo corpo
humano:
Flexéo;
Extenséo;
Impulsao;
Rotacao;
Antepulsao;
Retropulsao;
Aducéo;
Abducéo;
Circunducao;

SN NN N NN

Producéo e fontes de energia:
v Hidratos de carbonag_(acucares);
v Lipidos (gorduras).

O professor deve fazer uma explanagcéo sobre como
0 organismo produz energia para 0 bom
funcionamento desses sistemas. (alimentacao).

O desenvolvimento destes contetidos pode ser feitos
em éelabaracdo com a disciplina de Biologia.

Atividades Ritmicas Expressivas e Danca

Consolidar os contetidos introduzidos
no 6° ano.

Perceber as varias formas de expressao
corporal e dancas modernas e
tradicionais.

Movimentar por outras formas que nao
as habituais.

Utilizar o corpo como instrumento.

Inventar  movimentactes
(individualmente ou em grupo)

originais

Formas de expresséo:
v" Dramatizacao;

v' Representagaoj

v Interpretacao.

Dancas tradicionais;
Morna,

Mazurka;
Funana;
Coladeira

Batueo;

Cola San Jon;
Tabanca.

A AN N P NN

Dancas Modernas:
v' Improvisagdo tendo o som como
instrumento.

Utilizar as formas de expressdo como ferramenta
para os alunos desenvolverem temas atuais como a
inclusdo social e conservacdo ambiental.

Exercicios em forma de circuito, em que cada tipo de
danca tradicional € uma estacdo, aonde os grupos
devem passar e vivenciar a musica e a danga.
Promover a montagem de coreografias com os
movimentos basicos das dancas tradicionais da
regiao.

Escolher uma ou duas dangas por ano,
desenvolvendo os passos e a musica.

Motivar os alunos a movimentarem-se com varia¢des
de intensidade, de acordo com sons vocais emitidos,
com as variagbes da musica e ainda improvisarm os
seus movimentos.

Estar atento para destacar qualquer movimento
improvisado que seja Unico e distinto.

Promover a pesquisa em grupo e improvisacdo dos
movimentos.

O (a) professor (a) deve garantir que o ambiente seja
de pesquisa e seriedade, sem forcar qualquer
improvisagdo, encorajando o (a) aluno (a) a ser
espontaneo (a).
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Ginéstica de solo (Elementar/Avancado)

Promover o desenvolvimento do corpo,
o controlo dos movimentos e a
aprendizagem de um conjunto variado
de destrezas.

Consolidar os conteltdos basicos
introduzidos no 6° ano.

Introduzir novos elementos, com maior
grau de complexidade.

Realizar uma sequéncia de exercicios
no solo com todos os elementos
aprendidos.

Cambalhotas ou rolamentos:

v' Cambalhota a frente com as pernas
unidas e fletidas. (cont.)

v Cambalhota a frente com as pernas
estendidas e afastadas. (intro.)

v' Cambalhota a retaguarda com as
pernas fletidas e unidas. (cont.)

v' Cambalhota a retaguarda com as
pernas afastadas e esticadas. (Intro.)

Apoios (no tapete/solo):

v" Pino de cabeca (cont.);

v" Pino na parede (cont.);

v" Pino de bragos com cambalhotata frente
(intro.);

v" Roda (cont.)

v" Roda a um brago (intro2);

Rodada (cont.).

Elementos/posices,de‘equilibhio:

v Avido frontal (cant.):

Bandeira (introg)s

Posicbes de flexibilidade:
v 4 Espargata frontal (cont.);
v, Espargatailateral(cont.);
v' “Rante (cont.);

v' Vela (cont.).

Posicdes de forca:
v Angulo com as pernas unidas (intro.);
VA~ Angulo com as pernas afastadas (intro.).

Saltos, voltas/piruetas e afundos:
Saltos em extenséo/ “enjambé”;
Salto encarpado;

Salto de tesoura:

Volta com e sem salto;

Afundo frontal e lateral.

ANANENENRN

Utilizar a corrida e exercicios de mobilizagéo articular
e fortalecimento muscular como forma de preparar o
(a)aluno (a) para ter mais seguranca na execucao
dos movimentos especificos.

Efimportante a utilizacdo da terminologia adequada.

Respeitar as etapas de execucéo (posicdo inicial,
execucao, rececéo e finalizagdo).

Estimular os (as) alunos (as) a ajudar nos exercicios
gue exigem maior tragdo e equilibrio.

Utilizar a disposicdo dos exercicios em forma de
circuito, permitindo que os alunos percebam como
montar uma sequéncia.

A cooperacgéo e entre-ajuda devem ser claramente
realcadas pelo (a) professor (a).
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Sequéncias no solo (3 niveis de
dificuldades):

v/ Bésico;
V' Médio;
v' Superior.

Estimular a execu¢cdo dos movimentos com
elegancia, amplitude e correcao.

Ginastica Ritmica (Introdutério/Elementar)

Explorar e manipular os diferentes
aparelhos.

Utilizar o corpo como instrumento de
expressdo  artistica, através de
movimentos harmoénicos, suaves e
graciosos.

Desenvolver a coordenacdo motora,
ritmo, flexibilidade, forca, agilidade e
criatividade dos (as) alunos (as).

Consolidar os contetdos basicos,
adquiridos no 6° ano.

Desmistificar a ideia que a GR é uma
modalidade feminina.

Desenvolver graca, elegancia, postura
correta e orientacéo espacial, através do
uso de movimentos naturais.

Realizar rotinas de GR com musica.

Regras basicas / regulamento

Elementos corporais fundamentais:
v Saltos;

v' Equilibrios;

v' Pivots;

v" Flexibilidade/ondas;

v' Deslocamentos;

v' Lancamentos;

v" Rolamentos no solo g Ne,corpo;

Outros grupos:

v Saltitares;

v Balancgos egeircun@ucdgs;

v' Voltas;

v' Passadensypor dentro ou por cima do
arcon

¥4, Escapadas:

Aparelhos

Corda:

v@Pega da corda com as duas maos
(corda aberta ou dobrada, uma mé&o em
cada ponta, as duas m&os no centro,
uma mao no centro e a outra numa das
pontas);

v' Pega da corda com uma méao (com as
duas pontas juntas na mesma mao, pelo
centro, com a corda aberta ou dobrada).

Manejo da corda:

O regulamento deve ser abordado de forma
resumidal e simplificada, usando videos, figuras e
imagens.

Estimular e incentivar os rapazes a terem um bom
desempenho nas aulas, mostrando a possibilidade
de desenvolverem a coordenagdo motora geral e a
criatividade.

Propor exercicios que favorecem o trabalho dos
elementos corporais fundamentais.

Utilizar a progressdo pedagdgica no ensino dos
elementos fundamentais e outros grupos, partindo do
mais facil ao mais complexo.

Ensinar aos (as) alunos (as) a manterem os planos
do arco (sagital, frontal e horizontal), durante os
lancamentos.

Nos exercicios com musica realizar os elementos
com coordenacdo e correcao de movimentos.

O aparelho bola, introduzido nos anos anteriores,
deve servir como elemento de progressao.

As determinantes técnicas de cada aparelho devem
ser bem explicadas pelo (a) professor (a), usando
imagens e videos.

O (a) professor (a) deve escolher um dos aparelhos
e trabalhar durante o ano letivo, fazendo referéncia
aos outros aparelhos existentes e a semelhanca no
manejo.

Em todos os lancamentos o arco pode ser recebido
por dentro dando assim continuidade a rotagdo do
arco, ou pode ser recebido colocando a mao por fora,
executando de seguida um balanco, uma rotacédo ou
mesmo outro langamento.

Depois de dominar a técnica do aparelho, deve-se
propor a construcdo de sequéncias em coordenacao
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v' Enrolar a corda aberta ou dobrada a
volta do corpo (no pulso, brago, cintura,
perna, tornozelo, etc.);

v' Saltos (duplo, tesoura e salto aberto por
cima da corda);

v/ Saltitar  (simples, cruzado, em
progressdo para frente e para tras, em
galope lateral);

v' Langamento partindo de giro no plano
sagital com rececdo da corda pelo mei

v' Langamento partindo de giro no
sagital com rececdo da corda
pontas;

v'  Escapada simples (langa d
ponta) ®

o0 de uma méao para

alanco do arco em diferentes planos
orizontal, frontal e sagital com e sem
ransmisséo do arco);
Salto de afastamento antero-posterior
por cima do arco
v" Rotacgdo em diferentes partes do corpo
(perna, cintura);
v" Lancamentos (partindo de balancgos,
rotacdes ou em inversao)

Sequéncias

Conjunto (de 2, 3, 4 e 5 elementos)

com qualguer elemento técnico corporal (ex.:
equilibrios, saltos, pivots, etc.).

tivar a utilizagdo de um maior nimero de
es, possibilitando uma maior afinidade com os

aparel
deve ter as modalidades, troca de
par udanca de formag&o, sincronia de
ec entre o grupo.
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Ginastica Acrobatica (Elementar)

Realizar exercicios individual ou
coletivamente, com acompanhamento
musical.

Aprender a realizar figuras acrobaticas
gue exigem uma capacidade motora
bem desenvolvida.

Desenvolver as técnicas basicas ja
aprendidas no 6° ano.

Saber desempenhar todas as funcgdes,
em pares e trios.

Montar uma coreografia de figuras
acrobaticas.

Regras basicas
Tipos competicdo
Materiais desportivos
Seguranca

Func¢des especificas:
v'  Base;

v' Intermédio;

v" Volante.

v' Pega entrelacada,;
v' Pega simples;

v' Pega frontal;

v' Pega de cotovelo;
v' Pega de brago

Técnica degsubidasou “montes” para
cima dos @mbros:

v 4 Simples lateralna coxa;

v, Simples'déxfiente.

Técnica dedescida ou “desmontes”
RPosicdesido base:

v Posicdo sentado;

v JPosicdo de pé;

va"Posicdo deitado

Figuras acrobaticas

O (a) professor (a) pode usar videos para exposicao
dos conteldos tedricos, sobre as regras, tipos de
competicdes e seguranca.

Mostrar a funcéo de cada elemento do par e do trio.
Realcarya diferenca de peso e estatura que deve
existirentre,0 base e o volante.

Utilizar jogos de “apanhada corrente” utilizando as
pegasyeomo forma de aprendizagem e assimilaca
Realgar a postura do base (costas direitas), como
forma de garantir seguranga ao volante durante a
execucao de figuras.

Recordar aos (as) alunos (as) que o desmonte ndo é
uma queda para o solo, devendo o volante fazer uma
rececao suave no solo.

No momento do “desmonte”, o base s6 deve relaxar
depois de o volante chegar ao solo em seguranca.
Organizar palestras para apresentar a importancia da
higiene pessoal e alimentar a ter para se adquirir um
estilo de vida saudavel.
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De pares:

v
v

v

v

Equilibrio em pé nas coxas do base;
Equilibrio sobre a coxa do base, com um
joelho no chéo;

Equilibrio de pé sobre os ombros do
base, sentado sobre os calcanhares;
Equilibrio em prancha facial, com o base
em posicao dorsal;

De trio:

v
v

Equilibrio em pé nas coxas dos bases;
Equilibrio sobre a coxa de um base,.com
apoio do volante ao outro base;que esta
em pino a sua frente.

Estimular os (as) alunos (as) a ter seriedade na
aprendizagem das posicdes, garantindo assim uma
maior seguranca.

Todas,as figuras de equilibrio devem ser mantidas
durante'@ segundos.

As figurasipodem ser interligadas para construir uma
sequéncia com ajuda de saltos, piruetas e equilibrios.
A variagao do tipo de pegas pode servir para elevar
o nivel.

Sugerir como tarefa final, a montagem de uma
coreografia com musica e elementos coreograficos.
O (a) professor (a) deve atribuir ao (&) aluno (a) com
atestado médico a funcdo de observar a aula, arbitrar
0 jogo e auxiliar na organizagdo dos materiais.
Proporcionar atividades em que o (a) aluno (a) com
NEE execute tarefas, atendendo o seu nivel. Caso
necessario atribuir a um (a) colega o papel de
assistente de apoio.

Ginastica de aparelho

(Elementar)

Aprimora o desenvolvimento o corpo, o
controle dos movimentos e a
aprendizagem de um  conjunto
diversificado de destrezas.

Melhorar a atitude e a postura corporal;

Melhorar a capacidade funcional “do
organismo;

Procurar o relaxamento) nos, planos
fisicos e psicolégicos;

Reforcar as capacidades motoras,
aperfeicoar as habilidades técnicas de
caracter gimnico e o sentido estético e
artistico.

Hist6ria da modalidade

Carateristica da modalidade

Aparelhos/Equipamentos
Bogue

v

Salto ao eixo

v' Salto entre méos

Plinto

v/ Salto entre maos engrupado

v/ Salto entre maos encarpado

v Roda

v' Passagem por pino

v" Rolamento a frente (plinto longitudinal)

Os conteldos tedricos serdo abordados de forma
mais elaborada.

O (a) professor (a) deve preocupar que 0s exercicios
sejam realizadas com a devida correc¢éo, harmonia e
fluidez.

Nessa fase, deve ser exigido, na realizagdo de
gualquer contetdo, a corre¢do gimnica, o ritmo e a
seguranca na execucao técnica.

O plinto deve ser utlizado longitudinalmente e
transversalmente.

Todos os saltos sobre o plinto, boque e
minitrampolim tém quatro fases (corrida de balanco,
pré-chamada e chamada, transposi¢do do aparelho
e rececdo no solo), e nessa fase os (as) alunos (as)
devem estar a executar com corregao.
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Vivenciar novas emocdes e sensacdes
— ao conseguir vencer as dificuldades
através da coragem e da audacia.

Proporcionar situacdes de descoberta e
exploragdo, contributo indispensavel na
formacgdo de uma cultura motora.

Empregar os fundamentos gimnicos no
boque, no plinto, minitrampolim, banco
sueco, trave de equilibrio.

Analisar as atividades gimnicas
utilizando exercicios em forma jogada,
jogos, circuito gimnicos gerais e
especificos e de sequéncias e
encadeamentos, e torneio intraturma.

Cooperar com o0 companheiro nas
ajudas, paradas e nas correcdes que
favoregam a melhoria das suas
prestacdes, garantindo condicBes de
seguranca pessoal e dos companheiros.

Cooperar na preparagdo, arrumagao e
preservacdo dos materiais.

Saber identificar 0s materiais
desportivos e as suas utilidades.

Minitrampolim

v
v
v

Salto em extensdo
Salto engrupado
Mortal a frente engrupado

Trave/banco sueco

v
v
v

ANENENE NN

Entrada de um pé

Marcha a frente

Salto em extensdo com dupla troca de
perna

Volta/’pivot”

Saida em rodada

Posi¢éo de equilibrio - Avige
Rolamentos

Sequéncia

Na trave, os exercicios ja podem ser feitos a uma
altura de 1,25 do chéo, uma vez que ja foi iniciado no
7°@no.

Na feitura dos encadeamentos para a composicao
das_sequéncias, € fundamental que as ligacdes
devem, fazer sobressair o ritmo, a seguranga na
execl¢ao,técnica e a atitude gimnica.

Ao preparar uma aula, o (a) professor (a) deve criar
situagbes em que os (as) alunos (as) trabalham os
exercicios gimnicos (andar, correr, saltitar, viragens,
rotacdo e equilibrio, pivot), assim como os
acrobaticos (rolamentos, saida em roda).

O professor tem a importante tarefa de cuidar da
seguranca chamando a atencéo dos alunos para 0s
perigos de uma pratica desordenada e de execu¢des
imprudentes, sem diretivas precisas e fora do seu
controlo.

N&o deixar os alunos realizar tarefas sem orientacéo
nem vigilancia e verificar o estado dos aparelhos
antes da sua utilizacgéo.

Reforcar indicagbes referentes as questdes de
seguranca e ajuda.

Nunca abandonar o espaco durante a aula.

Os alunos devem conhecer o local exato onde vai ser
montado o material, efetuar o transporte devagar,
vendo sempre o0 trajeto e cumprir as regras de
transporte e montagem.

Facultar aos alunos (as) a oportunidade de participar
nas competicbes intraturma e inter-turma, assim
como em atividades de exibigBes extracurriculares.
No minitrampolim o (a) professor (a) deve ter em
atencdo se o (a) aluno (a) executa o contato com a
lona no meio da mesma e com o0s dois pés em
simultaneo.
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Atletismo (Introdutério)

Conhecer a histéria e a diversidade de
especialidades que constituem o
atletismo.

Aprender o regulamento basico das
especialidades e os tipos de
competicéo.

Compreender e aplicar o0s gestos
técnicos fundamentais de cada
especialidade.

Analisar e vivenciar as diferencas entre
as especialidades.

Melhorar as capacidades fisicas,
coordenativas e condicionais, de forma
a estimular o desenvolvimento do
organismo.

Continuar e consolidar os fundamentos
técnicos basicos do atletismo, iniciadas
nos anos anteriores, através do “Brincar
ao Atletismo”.

Estimular a pratica do atletismo através
dos elementos técnicos basices das
especialidades propostas.

Apresentar as corridas como uma
especialidade do atletismo que serve'de
base para muitas outras,'modalidades
desportivas.

Elucidar sobre \a “preseryacdo do
ambiente através®) de“atemas como
reciclagem e protegao,das espécies.

Histéria do Atletismo

Corridas:

Corrida de velocidade (40 a 60 metros):

v

Fases da corrida de velocidade (partida,
aceleragéo, velocidade maxima e perda
de velocidade);

Partida (vozes de comando);

Corrida de velocidade com bakreiras:

v

Fases da corrida cof» bareirasi(partida,
aproximacdo, transpa@sicaQ, corrida
entre barreiras eqcorrida, da ultima
barreira até & meta);

Partida (vozes 'de gomando);
Desenvolvimentoida corrida (Skipping,
saltitargs ‘elafundos).

Corrida de estafetas:

KA S

<

v

40X 60m;

4 X80m;

4 X 100m:;

Fases da corrida;

Partida;

Zonas de balanco ou aceleracao;
Zonas de transmissdo (técnicas da
passagem do testemunho);

Entrega e rececdo do testemunho
(ascendente e descendente);
Testemunho (peso e medida)

Corrida de resisténcia (meio-fundo e
fundo):

A historia da modalidade deve ser bem desenvolvida,
através de aulas expositivas com videos e imagens.
Introduzir as técnicas da corrida de forma
progressiva.

Preper exercicios a partir dos ja conhecidos, do
“Brincan, aoy Atletismo”, aos mais complexos que
permitami um desenvolvimento das habilidades
motoras’e técnicas das criancas.

Utilizar recursos audiovisuais para auxiliar na fixacao
das técnicas da corrida.

Através de exercicios em pares fazer a simulacéo do
bloco de partida, ap6s as vozes de comando.
Ensinar os modelos técnicos das diferentes provas
propostas utilizando os métodos global e analitico.
Estimular a corre¢do da técnica da corrida e posicao
do corpo, a partir de exercicios de observagdo em
pares.

Criar situacdes competitivas nas diferentes provas de
acordo com o grau de desenvolvimento dos alunos.
Ter em conta os diferentes niveis de
desenvolvimento dos (as) alunos (as) e adaptar as
atividades facilitando a aprendizagem.

Na organizacao dos exercicios colocar dois ou trés
estacbes utilizando riscos, linhas ou marcadores
para sua execucdo variando a distancia entre eles e
aumentando a velocidade de execucédo de acordo ao
nivel de desenvolvimento dos alunos e alunas.
Trabalhar a velocidade de reacdo e a forca como
parte do desenvolvimento da velocidade.

Continuar o trabalho dos exercicios de frequéncia
gestual.

O (a) aluno (a) com NEE deve ser incluido nas
atividades, conforme seu o nivel. Caso
necessario atribuir a um (a) colega o papel de
assistente de apoio.

Através de uma campanha de recolha de

materiais reciclaveis, o (a) professor (a) pode
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Partida (de pé sem bloco);

Fases da corrida (impulséo, suspensao,
amortecimento e apoio);

Toma da frequéncia cardiaca;

Regras basicas

promover a confecdo de materiais didaticos, que
podem ser utilizados nas aulas.

Jogos tradicionais

(Elementar /

Avancado)

Consolidar o contetdo trabalhado no
6° ano.

Apresentar 0s jogos tradicionais
como uma forma de expressdo da
vida quotidiana.

Explorar os jogos tradicionais de
outras ilhas.

Jogos da regido, da ilha e de,Pais.

Completar

Jogos Pré-desportivos (Elementar/Avancado)

Aprender os movimentos basicos das
modalidades desportivas, incentivando
o trabalho em equipa.

Desenvolver as  habilidades de
condugdo, passe, remate, Servico,
toque, remate, finta, drible, entte outros
gestos técnicos como preparacdo para
a aprendizagem dos (desportos
coletivos.

Conhecer e cumprir as regras‘do jogo.
Estimular os alunosja terem uma boa

higiene pessoal e desperta-los sobre os
cuidados a ter com o corpo.

Jogos:

v
v
v

Joges,de oposicao;
Jogos de intercegao;
Jogos de perseguicéao.

Elementos técnicos:

DN NI N N NP

Conducéo;
Passes e rececéo;
Drible e remate;
Toque;

Tiros;
Lancamentos.

Situacdes taticas:

v

3x2;

Através do jogo o (a) professor (a) deve possibilitar a
combinagdo de elementos técnicos e taticos, que
lembrem as modalidades desportivas.

Privilegiar os jogos pré-desportivos para que todos
os fundamentos sejam trabalhados, partindo sempre
de jogos simples e mais tarde chegar a situacfes
mais complexas.

Utilizar os jogos parciais, com regras distintas.

Os jogos pré-desportivos, devem servir de
aquecimento ou como forma de se introduzir
determinado conteddo da modalidade desportiva.
Os grupos/equipas devem ser mistos, permitindo um
trabalho de cooperagédo e interacdo entre rapazes e
meninas.

Estabelecer regras de respeito pelo jogo, recusando
situacdes de violéncia, agressdo e qualquer outra
forma de discriminacéao.
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2x1;
3x1;
3x3;
2X2;
1x1.

ANANENE NN

Ao final da atividade fazse a mesa redonda e o (a)
professor (a) faz perguntas sobre tatica e técnica da
atividade.

Proporeionar atividades em que o (a) aluno (a) com
NEEwexecute tarefas, atendendo o seu nivel. Caso
necessario ‘atribuir a um (a) colega o papel de
assistente de apoio.

Gerirp conflitos entre os (as) alunos (as),
estabelecendo regras de respeito pelo jogo, colegas
e professor (a), recusando situacfes de violéncia,
agressao e qualquer forma de discriminacao.

Jogos desportivos Coletivos

(Introdutério/Elementar)

Andebol (Introdutério)

Aperfeigcoar, executar e corrigir
as acdes técnicas bésicas do
andebol.

Conhecer a origem e evolugéo
da modalidade de Andebol de
sete.

Saber a definicdo, “objetivo,
duracdo do jogo, bem como o
campo e as suas medi@as.

Identificar e aplicar as regras'do
jogo.

Conhecer'o campo real e saber
fazer%a, oeupacd&o espacial,
adequada‘de mesmo.

Historia e regras

Ac@es técnicasiBasicas:
¥! " Rececao

v QArfnar o'braco”
v Passe

v Drible

v, Remate

v 10 guarda-redes

Acdes taticas ofensivas:

v' Desmarcacao

v Criar linhas de passe

v" Rececdo de bola em progressao, para
remate

Acdes Téticas Defensivas:

v' Marcagéo;

v' Impedir a rececdo/ passe/ drible do
adversario;

v Intercesséo de bola.

Continuar a fazer o uso de jogos pré-desportivos,
tradicionais e minis, para desenvolver e aperfeicoar
os elementos técnico-taticos do jogo, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.
A motivacdo deve passar pela progressdo de
atividades divertidas e expecificas da prépria
modalidade, fazendo com que a crian¢ga ganhe
consciéncia das suas dificuldades e evoluges.
Modificar as carateristicas do jogo, adaptadas as
necessidades das criancas. Sugere-se que ainda
seja assumido o numero de jogadores reduzidos
(andebol de 6), nas posicbes de central, laterais
direito/esquerdo e pontas direito/esquerdo. A posi¢cédo
do pivot é introduzida atendendo a evolugéo do jogo
e capacidades das criancas.

Introduzir as regras de jogo do andebol de Sete
adaptadas com seis jogadores em campo (5
jogadores de campo e 1 guarda-redes).
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Aplicar os fundamentos taticos
de jogo (desmarcacdo, rececao
com seguranga, passe para um
companheiro em posicdo mais
ofensiva, drible com seguranca
para progredir no campo ou
proteger a bola do adversario,
marcacao, impedindo ou
dificultando a progressdo do
adversario em drible).

Colaborar com 0s
companheiros, para o éxito da
equipa, valorizando o trabalho
positivo dos outros.

Desenvolver as capacidades
motoras e o sentido critico.

Situacdes de superioridade numérica
(1x0;2x1;2x2+GR-3x2;4x3)

Situac6es de igualdade numérica (1x1;
2x2; 3x3; 4x4; 5x5)

Regras e sinais de arbitragem

Organizar sempre equipas mistas, promovendo a
igualdade de género e a participacao de todos (as)
nasiatividades da aula.

As progressdes em exercicios devem incidir em
sitllagdesysem oposicdo e sO depois passar para
situagbes com oposicao.

Aplicar situacdes taticas que permitam aperfeigoar os
fundamentos  baésicos, de ataque como:
desmarcacéo, rece¢do de bola, passe, drible, remate
lancamento e enquadramento ofensivo.

Nesta fase € importante que a crianca inicie as
modalidades desportivas dominando capacidade de
diferenciar e interpretar os diferentes papéis a
assumir em funcdo da oposicao da bola e sua prépria
posicdo em campo. Deve perceber o papel do
defensor , do guarda redes, e do atacante com bola
e sem bola.

Criar situagcfes de aprendizagem em que o (a) aluno
(a) trabalhe a marcacéo, impedindo ou dificultando a
progressdo do adversario em drible, passe e ou
lancamento / remate.

Criar situacdes de aprendizagem ao passe através
de jogos e brincadeiras (ex: jogo bola ao capitdo),
possibilitando a crianga aprender e aperfeicoar as
técnicas do passe/rececdo, progressao para O
objetivo, marcacdo/desmarcacdo, sendo estes
fundamentais no dominio da bola.

O drible deve ser abordado como um “trunfo”, que sé
é utilizado quando necessario. Este pode ser
trabalhado em jogos e estafetas priorizando o
trabalho da bilateralidade dos segmentos (driblar
com mao esquerda e direita).
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Proporcionar oportunidades em que a (o) aluna (0)
passe a bola para um (a) jogador (a) que se encontre
emyposicdo mais ofensiva, com condi¢des jogaveis
ou drible em progressao para finalizar.

Apli€ar exercicios em que todas as criangas passem
pelasfwvarias posicbes dos jogadores, néo
esquecendo a posicdo do guarda-redes.

Aplicar as regras bésicas de jogo, sinais de
arbitragem, promovendo jogos condicionados, jogos
dirigidos, torneios intra-turmas e inter-turmas.

Ao proporcionar oportunidades de competicdo as
criangas, estas poder8o vivénciar experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir hébitos de autodisciplina e
persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir
com lealdade.

Através de uma campanha de recolha de materiais
reciclaveis, o (a) professor (a) pode promover a
confecdo de materiais didaticos, que podem ser
utilizados nas aulas.

Em situacdo de palestras abordar temas como
higiene pessoal, estilo de vida saudavel, as
deformagfes da coluna/ erros posturais e primeiros
SOCOITOS.

O (a) professor (a) deve proporcionar situacdes que
permitam aos (as) alunos (as) com NEE participarem
nas atividades da turma sem modificagBes ou com
modificacdes, atendendo as capacidades e
limitagbes de cada crianga.

Aumentar o numero de tentativas (dribles, remates,
passos, etc) possibilitando adquirir habilidades
durante a aprendizagem.
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Basquetebol (Introdutdrio)

Aperfeigcoar, executar e corrigir
as acdes técnicas basicas do
Basquetebol, aprendidas nos
Minis-Desportos.

Conhecer a origem e
compreender a evolugdo da
modalidade.

Saber a definicdo, objetivo,
duracéo do jogo, bem como as
dimensdes do campo.

Identificar e aplicar as regras do
jogo.

Conhecer o campo real e saber
fazer a ocupacdo espacial,
adequada do mesmo.

Analisar as acdes de ataque e
defesa.

Aplicar os fundamentos taticos
de jogo (ressalto defensivo e
ofensivo, marcagéo ao jogador

com e sem bola, fintas €
desmarcacéo).
Colaborar com 0S

companheiros, para 0 éxito‘da
equipa, valorizando o “trabalho
positivo dos colegasy

Desenvolver “aS capacidades
motoras e aysentidereritico.

Aplicar e avaliar as atitudes.

Histéria e regras

Acdes técnicas basicas:

ANANENEN

\

Posicéo base (ofensiva e defensiva);
Pega da bola;

Rececéao da bola;

Parar e rodar (parar num s6 tempo e
parar em dois tempos);

Passes (de peito, picado, por cima da
cabeca e de ombro);

Drible (de progresséo e de progresséao);
Lancamento (parado em apoio;, em
suspensao e ha passada);

AcOes Taticas Bésicas:

ANENENE N NN

Fintas;

Desmarcacéo;

Passe e corte;

Ressalto (ofensivo'e defensivo);
Defesa ag jogadorieem bola;
Defesalaojegadar sem bola;

Sinais de arbitragem

Continuar a fazer o uso de jogos pré-desportivos,
tradicionais e minis, para desenvolver e aperfeicoar
oselementos técnico-taticos do jogo, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.
No_jogolinformal, a duracdo do jogo e as dimensdes
do” ‘campe, devem variar em funcdo das
caragteristicas das aulas de Ed. Fisica e das
instalacdes da escola.

As) turmas deverdo ser mistas, promovendo a
igualdade de género e a participacdo de todos (as)
nas atividades da aula.

As progressdes em exercicios devem incidir em
situacdes sem oposicdo e s6 depois passar para
situacdes com oposicao.

De forma clara, mostrar as criancas a importancia de
conhecerem bem as caracteristicas de cada tipo de
passe, para poderem saber quando utilizar
determinado passe.

Aplicar as regras basicas de jogo, sinais de
arbitragem, promovendo jogos condicionados, jogos
dirigidos, torneios intra-turmas e inter-turmas.

O (a) professor (a) deve aproveitar as situacdes
decorrentes do jogo para despertar nas criangas o
sentido critico durante as situagdes de jogo.

Ao proporcionar oportunidades de competicdo as
criancas, estas poderdo vivenciar experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir habitos de autodisciplina e
persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir
com lealdade.

Os (as) alunos (as) com atestado médico devem
auxiliar o (a) professor (a) na organizacéo das aulas
e fazer um relat6rio da mesma.
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Futsal (Introdutorio)

Conhecer a  histéria e
generalidades do futsal.

Compreender e aplicar o
regulamento dentro do campo.

Reconhecer e respeitar as
sinais e decigbes do abitro
aplicalas no jogo.

Melhorar as capacidades fisicas
coordenativas gerais e
especificas bem como as
habilidades e destrezas como
parte da base de
desenvolvimento do aluno e
aluna.

Mostrar uma atitud positiva e de
respeito com o0s colegas,
professor e aula em geral.

Regras
Passes(interior e exterior do pe)

Recepcao (interior do pe e planta do pe)

Conducdo (interior e exterior do pe)
Brible
Desmarcacao

Remate

Os exercicios de coordenacdo com e sem bola
devem ser prioizados.

Executar as técnicas bésicas do futsal em duos, trios
€ pequenos grupos

Verificaryo contacto correto do pe com bola na
execugao do passe e da recepcao

Orientaries alunos e alunas para manter a vista a
frenteigdando relair as técnicas basicas.

Mastrar exercicios técnicos combinados.

Realizar remate a partir de posicées difentes,
simulando assim situa¢Bes de jogo e possibilidades
de remate.

Criar situagfes de jogo em espacos reducidos com e
sem superioridade numérica.

Proporcionar situagdes de jogo 2X2, 3X3, 4X4, 5X5.

Voleibol (Introdutorio)

Executar, corrigir e aperfeicoar
as acbes técnicas bésicas do
voleibol.

Conhecer a origem e evelucéo
do voleibol.

Saber a definicdo,f objetivo,
duracdo do jogo, bemyeomo o
campo, a rede\e as suas
medidas.

Identificar'e aplicar as'regras do
jogo

Utilizar o Voleibol para auxiliar
no desenvolvimento das

Histéria e regras

Acdesytécnicas:

AN NPT

Posigéao base;

Passe de frente/ toque de dedos;
Passe de costas;

Manchete;

Deslocamentos.

Acdes téticas ofensivas:

<

v
v
v

Posic¢Bes inicial do jogador em campo;
Servico (por baixo e por cima tipo ténis);

Passe (de frente, de costas);
Remate;

Acdes taticas defensivas:

v
v

Rececéo;
Bloco.

Continuar a fazer o uso de jogos pré-desportivos,
tradicionais e minis, para desenvolver e aperfeicoar os
elementos técnico-taticos do jogo, proporcionando
aprendizagens do mais simples ao mais complexo.

A motivacdo deve passar pela progressdo de
atividades divertidas e especificas da propria
modalidade, fazendo com que a crianca ganhe
consciéncia das suas dificuldades e evolugdes.
Modificar as carateristicas do jogo, adaptadas as
necessidades das criancas. Fazendo ainda uso do
voleibol de 4x4, aumentando o nimero de elementos
em campo para 6x6, quando se verificar evolugdo
tatica das criancas.

As turmas devem ser mistas, promovendo a igualdade
de género e a participagdo de todos (as) nas atividades
da aula.
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capacidades motoras.

Aprender a cooperar com 0S
companheiros, escolhendo as
acbBes que levam ao éxito da
equipa, quer nos exercicios,
quer no jogo.

Aplicar os fundamentos taticos
de jogo.

Criar situacdes de
jogo/exercicio que possibilitem
0 desenvolvimento do espirito
desportivo e o respeito mutuo.

Realizar uma avaliacdo
diagnéstica da modalidade
antes de iniciar os conteudos,
permitindo conhecer o nivel das
criangas.

Situacdes de jogo reduzido:

v 1x1;
v 2x2;
v 4x4,

Sinais de arbitragem

A aplicacdo dos fundamentos técnicos deve ser feita
com exercicios em forma jogada.

Paraymelhor preparar o jogo 6 contra 6, deve-se
comecar, por jogar num campo reduzido e com menor
ndamero de,jogadores por equipa, desde o 2 contra 2,
atéfao 4contra 4.

Utilizar joges condicionados 1x1 e 2x2 para orientar,
corrigire,estimular as ages decorrentes do jogo.
Através, do jogo 1x1 ou 2x2, montar exercicios de
togues de dedos (“Qual é o par que consegue dar mais
toques?”), permitindo o aperfeicoamento do toque.
Como forma de progresséo o (a) professor (a) deve
utilizar o toque de dedos no servico para iniciar o jogo,
para depois ensinar o servico por baixo ou cima,
propriamente dito.

Aplicar exercicios em que todas as criangas passem
por todas as posi¢ées em campo.

Criar situacdes de jogo, aplicando as regras basicas do
jogo e as atitudes taticas individuais.

E fundamental que o (a) professor (a) introduza todos
0s gestos técnicos, a um nivel introdutério, permitindo
assim o conhecimento dos mesmos em funcdo ao
objetivo de jogo.

Em situac&o de palestras abordar temas como higiene
pessoal, estilo de vida saudavel, as deformacdes da
coluna/ erros posturais e primeiros socorros.

O (a) professor (a) deve proporcionar situacbes que
permitam aos (as) alunos (as) com NEE participarem
nas atividades da turma sem modificacbes ou com
modificacdes, atendeno as capacidades e limitacdes
de cada crianca.

As criancas com atestado médico, pode-se atribuir a
funcéo de observar e realizar criticas jogo do, quanto
as atitudes dos colegas.
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Jogos de Raquetas (Ténis de mesa e de campo)

(Introdutério)

Consolidar os conteldos iniciados no 7°
Ano.

Melhorar o nivel de coordenacdo e
habilidades  motoras  béasicas e
especificas da modalidade.

Aprender a executar as técnicas
basicas, adaptando os materiais de
forma a facilitar a aprendizagem.

Aplicar as diferentes técnicas de acordo
com a situacéo de jogo.

Realizar a¢bes de familiarizagdo com o
ténis colocando a bola em jogo,
passando e devolvendo a bola por cima
da rede.

Fomentar a socializacéo e trabalho em
equipa.

Ténis de Mesa
Regras

Gestos técnicos basicos:

v' Posicdo basica;

v'  Pega da raqueta;

v Deslocamento (lateral e frontal).

Acdes téticas bésicas:

v" Controlo da bola;

v Diregéo da bola;

v Principios basicos do servico;

v/ Batimento de direita e esquer@da;

v Corte de direita e esquerdaj;

v Bloco de direita e esquerda;

v" Combinac8es de elemehtostécnices.

Ténis\deampo

Gestos técnigos basices:

v'_Pega da raqueta;

v 4 Desloecamentos;

v, Posicéo de éspeta (no fundo do campo
efjunto a rede);

Batimentos a esquerda e a direita;
Servigo;

Vélei (de direita e de esquerda);
Smash;

LA S

Principais aspetos da tatica individual:

v/ Posicionamento no campo
(enquadramento);

v' Ataque (exploracédo de espacos vazios
e conquista da rede);

v Defesa;

v' Contra-ataque.

Sinais de abritragem

Retomar as formas jogadas para a familiarizacdo e
ensino das técnicas basicas do ténis (de mesa e de
campo).

Utilizar, uma diversidade de materiais, tanto
tradicionais como adaptados na apresentacdo do
ténis.

Criarl situacOes especificas que permitam uma
variedade de contato da bola com a raqueta.
Nayténis de mesa, promover situagdes de manejo da
bola com a raqueta na mesa de forma individual e em
pares.

Ensinar as criangas as varias formas de se marcar
um ponto, criando um maior sentido de objetivo nas
mesmas.

Estimular os (as) alunos (as) a manterem a bola em
jogo por mais tempo possivel.

Usar exercicios em forma de estafeta na mesa e no
campo, com pares tendo atencdo que todos passem
por cada estagéo/exercicio.

Permitir que os (as) alunos (as) desempenhem o
papel de arbitros nos jogos.

Ao proporcionar oportunidades de competicdo as
criangas, estas poderdo vivenciar experiéncias
agradaveis, fazer novos amigos, aprender novas
habilidades, adquirir hébitos de autodisciplina e
persisténcia, aprendendo a cooperar e a competir
com lealdade.

Confirmar a assimilagédo das regras basicas do jogo
através de torneios intra-turma e inter-turmas.

As correcdes dos erros devem ser imediatas, para
evitar a assimilacdo de gestos/técnicas erradas.
Proporcionar oficinas para confecdo de materiais
adaptados e reciclados em cooperacdo com as
disciplinas afins.
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Xadrez
(Introduto

rio/Eleme

ntar)

Glenda enviar

Diferenciar o 8°
especificos de evolucao.

ano do 7°no nos critérios

Lutas
(Introdutério/Elementar)

Conhecer a historia das lutas (Capoeira,
Judé e Karaté).

Compreender a raiz histérica da
Capoeira e a ligacdo com a cutura
Caboverdiana.

Promover a interdisciplinaridade através
dos vérios componentes das outras
disciplinas curriculares.

Explorar as capacidades fisicas
condicionantes e coordenativas e seu
aporte na pratica das lutas.

Conhecer as regras bésicas de cada
uma dessas lutas.

Reconhecer os sinais dos arbitros e o
sistema de pontuagéo.

Distinguir as diferentes proje¢oesmem
varias situacdes e o risco das mesmas;
no Judo.

No Judo, conhecer e realizanas técnicas
e posicdes bésicas de defesa de ataque
(tanto de pé comoyno selo).

Realizar as técnicas, e posi¢des basicas
de defesa e ataques n@ Renzokuwaza.

ANANEN

AVORN

ANANEN

Capoeira
Elemento principal — Ginga
Movimentos  basicos de
(Cocaorinhas, cadeirinha)
Al (roda ou estrela)
Meia lua de frente
Movimentos  bésicos de
(Queixada, Béncao) e esquivas.
Exercicios combinados
As rodas

defesa

ataque

Judo
Regras
Pontuacdes e sinais de,arbitragem
Contetdos anteriores (pegas,
saudacdoggcemportamento no tatami,
higiene pessoal)
Projecaes simples (lateral, para frente e
paratrés)
Projecdes em sagrificio do seu proprio
equilibrio “Sutemi”
Posicae’natural (“Shisei”)
Postura defensiva (Jigo-hontai)
Deslocamentos especificos “Aiumiashi”
e “Tsuguiashi” (frontal, a retaguarda e
lateral)
Esquive “Tai-sabaki” (direita-esquerda)
Ataque/contra-ataque
Quedas sem oposicdo (para tras, a
frente e lateral)
Jogos de luta no solo (entrada, viragem
e imobilizacao)
Desequilibrio ao adversario (parado ou
em movimento)
Jogos de luta em pé

Dapecontinuidade as técnicas iniciadas no 5° e 6° ano.
Ao realizarpa Ginga, os (as) alunos (as) devem
decrevera letra “X”, no solo.

A, Ginga deve ser feita aos pares, em forma de
espelho, frente a frente.

Utilizar a roda de capoeira para a aprendizagem das
técnicas.

Propor situacdes que promovam a tomada de
decisoes.

Certificar que as atividades em grupo sejam mistos.
Durante os exercicios em pares, favorecer a troca de
adversario.

Adaptar o espago e a duracdo de acordo com o nivel
das criangas.

Realgar a importancia de respeitar o adversario e as
regras.

As técnicas devem ser trabalhadas de acordo as
capacidades dos (as) alunos (as).

Usar pares e pequenos grupos
apredenizagem e prética das técnicas.
No ensino das técnicas basicas a que utilizar as
formas jogadas.

Priorizar a segurangca e ensinar as criangas que
devem transformar a fragilidade do adverséario em
seu beneficio.

Realizar as técnicas do Ippon Kumité sempre em
combinacgdo e com o colega.

Executar exercicios especificos de flexibilidade
aplicadas ao Karaté.

Estimular a correta respiracdo para potencializar a
velocidade e o relaxamento muscular durante e apés
a execucao das técnicas.

Garantir que as técnicas sejam excutadas com a
maxima amplitude das.

para a
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Mostrar o Ippon Kumité com as
técnicas do cinturdo amarelo e sempre
em combinac¢do com o colega.

Realizar o Kata Heian Shodan (Paz e
Tranquilidade).

Contribuir para a formacdo de valores
morais através da prética das lutas.

Agir com cortesia e respeito durante
aula e desenvolver o equilibrio entre o
corpo, a mente e a técnica.

Karaté
PosicGes e técnicas anteriores

Rensokuwaza:

ASt-N

ASt-StUi

U-G

O-G-MKi

O-MW

O-MKi-MW

TU/N

HU/U/G

U-G- MKe ®
NA-FS

AV NN UL N N N N NN

As técnicas devem ser direcionadas até a linha
central do corpo.
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5. AVALIACAO
5.1. Orientacgdes gerais para a avaliagao no 2° Ciclo

A avaliacdo é um elemento muito importante no processo Ensino - Aprendizagem,
porque é através dela que se consegue fazer uma andlise dos contetudos abordados, bem
como uma analise sistematica desse processo. Assim sendo para que se avalie 0 processo
Ensino- Aprendizagem, h& que definir contetdos, objetivos e metas a serem alcancados.
Seguidamente definir os métodos e analises de classificacdo que permitam estabelecer a
ligacdo entre os contelidos e a pratica pedagogica.

Educar, pressupde um fim, mas deve ser encarado como um meio e nadg,eome,um fim,
enfatizando a Avaliac@o Diagnostica inicial, a Avaliagdo continua e a Companentg'metivadora

para que o0 processo ensino — aprendizagem tenha sucesso.

Para além de ser um instrumento de referéncia e orientacaesdo (@) prefessor (a), tem
ainda grande importancia no relacionamento entre a comupnidadefdocente, a escola e os

encarregados de educagéo.
A avaliacdo deve ser enquadrada nos seguintes ‘moldes:

a) Avaliacdo Formativa — refere-se as inférmagdes que permitam uma adaptacéo do
ensino as diferencas individuais des,(as)'edugandos (as). E classificada por alguns
estudiosos, como sendo essencialmente “corretiva, niveladora, continua e

criteriosa” e aplicavelfem todas\as aulas.

b) Avaliagdo Sumativa — € feitafno final dos trimestres e do ano letivo. Caraterizada

por muitogreomo sendo;)‘seletiva, diferenciadora, final e normativa”
A avaliacdo devencidiffse maioritariamente na parte formativa, e os critérios de
avaliacdo, devem ser adaptados de acordo com as caracteristicas individuais de cada crianca.

Pois a sua funcae deve ser de continuidade.

O Processe avaliativo estabelece trés fases no decorrer do desenvolvimento de uma

unidade, de Ensino:

v' Avaliagao diagnostica Inicial — refere-se aos pré-requisitos para se adaptarem a
um plano de atividades, ajuda a identificar os (as) alunos (as) com dificuldades e
ainda serve de referéncia para os (as) professores (as) conhecerem e

estabelecerem os objetivos da avaliacéo.

v Avaliagdo de apreciagdo ou continua - controla o processo Ensino -
Aprendizagem acompanhando o evoluir das sequéncias metodolégicas e tornando-

0 mais adequado as capacidades dos (as) educandos (as).



v' Avaliacdo final — verifica as mudancas ao comportamento inicial e
desenvolvimento de conteudos ou atividades programadas. A (a) aluna (o) deve
conhecer e estar familiarizado com as atividades e exercicios a avaliar,
possibilitando, uma auto avaliacdo e superacao.

Através da relacao professor (a), aluno (a) e aprendizagem, caracterizam-se duas

concepcdes béasicas da avaliacdo: a tradicional e a progressiva ou construtiva.

Na concepcao tradicional - o (a) professor (a) transmite conhecimentos ao (&) aluno
(a), que aprende de forma passiva. A avaliacdo usa uma medida, através de uma prova, que
atribui ao (a) aluno (a) uma nota fria, que nédo serve para reformular o processo ensino -

aprendizagem, medindo apenas habilidades cognitivas.

Na concepcdo progressiva ou construtiva — o (a) professor (a),%erientador (a) da
aprendizagem, faz diagnosticos, considera a capacidade de aprendiZzagemye se auto avalia.
A (o) aluna (0), sujeito da aprendizagem, € mais critico e também se autoyavalia. A avaliagdo

€ continua, e serve para a reorientacdo do processo ensino £ aprendizagem.

Atualmente a preferéncia pela concecédo progressiva, propdem a avaliacdo da
totalidade do aluno, e refletem um rendimento ideal,€ a Educacao Fisica ja vem trabalhando
neste propasito avaliando o (a) aluno (a) a nivel dfetivo, social e na formacgéo da personalidade
deste. Neste sentido € necessario ter emgeoentaltantd os processos evolutivos, quanto as
aprendizagens especificas. Pois o progresso do (a) aluno (a) depende de processos de
maturacao relativamente espontaneos."Esse €um importante ponto a ser considerado pela
Educacao Fisica. Se uma crianca% capazide saltar mais hoje do que meses atras, ha que
identificar se essa melhoriasse,deve a‘fatores de crescimento e desenvolvimento fisico, ou a
um refinamento da frabilidade de ‘saltar, adquirido nas situages de aprendizagem oferecidas

nas aulas.
5.1.1. Griterfos'de Avaliacao

Para alcancar, o sucesso é necessario definir com clareza o que se pretende avaliar,
dimensionar oxcomportamento a observar, e se este é de habilidades ou atitudes. O grau de
sucesso U, desenvolvimento da (o) aluna (0) corresponde a qualidade revelada na

interpretacdo préatica das competéncias nas diferentes situacgoes.

De grande importancia sera, determinar concretamente 0s critérios para alcancar esse
grau de sucesso, constituindo regras de qualificacdo da participacéo das (0s) alunas (0s), nas
atividades selecionadas, em situactes de prova. E decisivo definir os critérios de observacéo,
as técnicas e os instrumentos de avaliacdo, pois nem sempre € possivel a clarividéncia da
definicdo de objetivos no dominio socio — afetivo. Quanto ao que avaliar, especialistas em

avaliacdo apontam que os professores utilizam critérios informais para avaliar os alunos como
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interesse, capacidade geral, comportamento, qualidade e limpeza do trabalho, etc.. Muitas
vezes o0 (a) professor (a) € influenciado pelo comportamento do aluno, medido pelos
parametros das exigéncias da instituicdo, e da necessidade de manter a ordem da turma. Por
isso, recomenda-se que se especifique a que se refere 0 conceito do que € cognitivo e do que

nao é cognitivo.

A preocupacdo em estabelecer os critérios de éxito consiste em sistematizar e
uniformizar o processo ensino — aprendizagem na diversidade de situaces pedagogicas.
Estes critérios de sucesso devem ter em atencdo o ritmo de aprendizagem, a duracéo e a

eficacia das técnicas de ensino que possibilitem o éxito da (o) aluna (0).

Segundo o caderno de orientagbes: “compromisso educativogcom’ o future’, do

Ministério de Educacao, a avaliagcao para o 1° ciclo do EBO baseia-se:
- Atitudes e Valores;
- Pontualidade: é assiduo e pontual;

- Responsabilidade: desenvolve a autonomia (émpenho has atividades) e o sentido de
responsabilidade (cumprimento dos prazos); revela um comportamento
adequado/cumprimento de regras (respeito pelos,colegas, ‘professores); tem o caderno de

registo da aula organizado; traz os materiais necesSarios‘a aula;

- Atitude perante o estudo: revela interesse, colabora e executa os trabalhos propostos,

participa de forma organizada;

- Relacionamento interpessoaliyrevela‘capacidade de dialogo.

5.1.2. Instrumentes de Avaliacdo em Educacéo Fisica para o 2° Ciclo do
EBO

Para severificar os progressos alcancados ha que medir a evolugédo da aprendizagem.
Essa medicao,deita mediante a utilizacdo de instrumentos como: fichas observagédo ou
anotacoes, sistematicas de avaliacdo que servirao de suporte para uma melhor e maior visdo
quanto a determinacao dos valores referentes a apreciacdo e estimacao das notas, em termos

qualitativos e quantitativos.

Instrumentos de Avaliacdo em Educacao Fisica para o 2° Ciclo:

a) Atitudes e valores:
a. Fichas de registo diario (presencas, equipamento, pontualidade)

b. Fichas de comportamento;
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C.

Grelhas de observagéo e registo — cooperacdo, empenho, respeito pelo

professor, colegas e regras, igualdade de género, entre outros.

b) Capacidades e Competéncias — (Atividades Fisico - Motoras):

a.

Grelha de testes fithessgram entre outros (para avaliar as capacidades
fisicas do (a) aluno (a));

Grelhas e fichas de observacéo e recolha de dados praticos;

Fichas de registos em Situacfes de exercicios;

Fichas de registos em Situacdes de jogo e formas parciais de jogo.

c) Conhecimentos:

a.

Teste escrito - avalia a compreensdo, aquisicdo e gaplicagdo de
conhecimentos.

Teste oral — avalia a exposi¢ao oral de um determinade, conteudo, onde, a
criangca expde com clareza e pertinéncia; utiliza vocabulario adequado; utiliza
terminologia especifica das atividades fisicas e desportivas.

Trabalho de grupo e pesquisas — dentroge, foraxdo“ambiente escolar, o (a)
aluno (a) faz o levantamento de dados paka elaborar um trabalho, seguindo
normas determinadas pelo (a) professor(a);

Relatorio de aula — descreve eém forma,de texto, breve e conciso, o que foi
lecionado na aula ou emmgualguerboutro momento relacionado com a
disciplina;

Arbitragem —¢@juiza 0%jego, ‘demonstrando que tem conhecimento das

normas e regras da modalidade em causa.

5.1.3. Propostade classificacdo em Educacao Fisica para o 2° Ciclo do

a) 8% e 6%Ano

Apesardea avaliacdo ser um processo complexo, atrevemo-nos a sugerir um modelo

parametros:

de avaliag@o que conduza a uma proposta de classificagéo, relativamente a cada um dos

periodos. A este modelo corresponde uma avaliacdo que assenta em trés grandes

Atitudes e valores - S&do avaliados a assiduidade/pontualidade; o empenho; a

cooperagao e o respeito pelos professores e colegas; o conhecimento e respeito pelas regras;
entre outros (30%).

Capacidades e Competéncias — (Habilidades Fisico - Motoras) - Sdo avaliadas as
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habilidades motoras, a aptidao fisica e o desempenho em exercicio / jogo (50%).

Conhecimentos — S&o avaliados os conhecimentos dos regulamentos dos Jogos
Tradicionais, jogos pré-desportivos e Desportivos. A percentagem destinada aos
conhecimentos é somada a percentagem das competéncias (20%).

Quadro de classificagdo em Educagao Fisica

. 2%
Presenca, pontualidade,
material e equipamento.
Respeito  pelo  professor,
colegas, regras e pelas
diferencas. 8%
Atitudes e valores
Comportamento 10%
30 %
Empenho 5%
Igualdade de género 2%
Cooperacao 3%
Capacidades e Capacidades‘motoras 25%
Competéncias / Habilidades
- 0
Fisico-Motoras Jegosjtradicionais 10%
50 % Jogos pre- desportivos / Minis 15%
Conhecimentos Um teste: escrito, oral, trabalho
de pesquisa, relatério de aula 20%
20% .
ou arbitragem.

OBS: O'professor pode alterar as designacfes dos pardmetros, bem como o seu peso relativo,
adaptando este,processo em funcéo dos elementos de avaliagdo que privilegia.

b) 7°e 8° Ano

Sugere-se um modelo de avaliacdo que conduza a uma proposta de classificacao,

relativamente ao 7° e 8° ano também em trés parametros:

Atitudes e valores - Sdo avaliados a assiduidade/pontualidade; o empenho; a
cooperagao e o respeito pelos professores e colegas; respeito pelas regras e igualdade
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de género entre outros (20%).

Capacidades e Competéncias — (Habilidades Fisico - Motoras) - Sao avaliadas
as habilidades motoras, a aptidéo fisica e o desempenho em exercicio / jogo (50%).

Conhecimentos — S&o avaliados os conhecimentos dos regulamentos e técnicas
dos Jogos Tradicionais, jogos pré-desportivos e Desportivos. A percentagem
destinada aos conhecimentos € somada a percentagem das competéncias (30%).

Quadro de classificagdo em Educagao Fisica

Presenca, pontualidade,
material e equipamento.
Respeito  pelo  professor,
colegas, regras e pelas
diferencgas. %
Atitudes e valores
Comportamento ¢ 5%
20 %
Empenho 3%
Igualdade d 2%
op 3%
Capacidades e Capati s motoras 25%
Competéncias / Ha?dad
L 0
Fisico-Motoras os tradicionais 10%
509 Jogos pré- desportivos / Minis 15%
Co i 0s Um teste: escrito, oral, trabalho
de pesquisa, relatério de aula 30%
ou arbitragem.

OBS: O professor pode alterar as designacfes dos pardmetros, bem como o seu peso relativo,
adaptando este processo em funcado dos elementos de avaliagdo que privilegia.
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5.1.4. Proposta de Avaliagcdo em Educacéo Fisica para o 2° Ciclo do EBO

O que avaliar?

Como avaliar?

Para qué avaliar?

Capacidades Motoras

Testes condicao fisica

(fitness gram / cooper)

e Ginasticas

Avaliar as capacidades fisicas através de fichas de avaliagéo
(testes praticos) de exercicios gimnicos e capacidades
motoras, em que a turma pode estar organizada em forma
de circuitos, estafetas, em situacdo de exercicios de
aperfeicoamento das técnicas. A avaliagdo também pode ser

feita através de testes escritos, trabalhos de grupo, etc..

Ex: montar percursos de alguns exercicios (forca, velocidade
de reacéo, flexibilidade) que a crianca devera percorrer até

finalizar.

Para avaliar a ginastica, esta pode sexfeita através de
elaboracao de coreografias desenvolvidas@m grupo e

apresentadas a turma, ou em sequéncias gimnicas.

A avaliacdo do desempénho poderéa senfeita em situagcédo de
jogo e em coreografias, previamente,combinadas. Fazer uso
de fichas de avaliacdo,destes teoricos e praticos, elaboracéo
e apresentacdo de georeografiasfde danca para avaliar as
criangas.

Ex: desenvolver eoncursos / jogos de dangas, em que a
crianGaydeveidar oased melhor e usar sua criatividade.

Para corrigir, nivelar, registar, assegurar o progresso dos alunos,
fornecer o feedback, motivar osvalunos e ajuizar sobre a preparacéo
para futuras aquisigdes:

A avaliagdo“ainda serve para problematizar a acdo pedagodgica,
regrientar oyprocesso de ensino e facilitar a autoavaliacdo do (a)
professon(a). Da mesma maneira serve para situar a criangca em relagéo
a0s seus progressos e as exigéncias institucionais, sociais culturais e
motores.

Para consciencializar e dotar a crianca de comportamentos que
promovam a salde e o bem-estar, designadamente na pratica de
exercicio fisico.

Para que a crianca reconheca a importancia das atividades motoras
para o seu desenvolvimento fisico, psicossocial, estético e emocional.

Para promover a cultura regional / nacional, a socializa¢éo, os valores

e assegurar o desenvolvimento das capacidades motoras.

Para fomentar atitudes e valores (cooperacdo, respeito,

comportamento, empenho, igualdade de género, etc..).

Serve para situar a criangca em relagdo aos Seus progressos e as

exigéncias, institucionais, culturais e motores.




e
&

Criar

situacdbes em que as criancas,

devam sugerir

alternativas em relacdo a melhorias do proéprio jogo. Ex: no

Para que a crianca reconheca a importancia das atividades motoras
para o seu desenvolvimento fisico, psicossocial, estético e emocional.
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Jogos e dancgas

tradicionais

jogo da “Danga da cadeira” devem propor alternativas para
gue as criancas que vao sendo eliminadas da atividade, ndo
figuem sentadas. Assim o (a) professor (a) pode avaliar a

compreenséao do préprio jogo.

Jogos pré-desportivos

A avaliacdo do desempenho poderé ser feita em situagéo de
exercicio e jogo.

Levar as criancas a fazerem a reflexdo do jogo e avaliar com
perguntas ou trabalhos de grupos onde devem identificamas
capacidades motoras desenvolvida, bem como gs valofes

éticos.

Para corrigir, nivelar, registar, assegurar o progresso dos alunos,
fornecer o feedback, motivar os alunos e ajuizar sobre a preparacéo

para futuras aquisicoes das modalidades desportivas minis.

Para “\promeyver atitudes e valores (cooperacdo, respeito,

compertamento, empenho, igualdade de género, etc..).

A avaliacdo ainda serve para problematizar a ac¢do pedagdgica,
reerientar o processo de ensino e facilitar a autoavaliacdo do (a)
professor (a). Da mesma maneira serve para situar a criangca em relacéo
a0s seus progressos e as exigéncias institucionais, culturais, motores.

Jogos desportivos

A avaliagdo do desempenho podera ser realizada em situacao
de exercicio, formas parciais degjego e j0gas minis, teste
escritos e praticos, trabalhds de grupoy:

Na ficha de avaliagdo praticagdeve “constar elementos tais
como:

+ A crianca passay a baela respeitando os critérios de
execugdo da teenicaycolocando-a num companheiro que
se encontra‘€m bga posicao para receber.

* A criancayecebe a bola com as duas maos respeitando a
execucao da técnica correta, sem deixa-la cair

Para corrigir, nivelar, registar, assegurar o progresso dos alunos,
fornecer o feedback, motivar os alunos e ajuizar sobre a preparacéo
para futuras aquisi¢cdes das modalidades desportivas formais.

Para promover atitudes e valores (cooperagéo,
comportamento, empenho, igualdade de género, etc..).

respeito,

A avaliacdo ainda serve para problematizar a ac¢do pedagdgica,
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* Faz a leitura do jogo e toma decisdes acertadas, de

reorientar o processo de ensino e facilitar a autoavaliacdo do (a)

minis ) N . . . ~
acordo com as situagBes apresentadas. professor (a). Da mesma maneira serve para situar a crianca em relagéo
aos seus progressos e asSiexigéncias institucionais, sociais, culturais e
» Consegue fazer chegar a bola ao alvo para conseguindo | motores.
atingir o objetivo de jogo e execucdo das técnicas
corretas.
Podera avaliar o desempenho das criangcas em situagdo de | Para corrigir,nivelar, registar, assegurar o progresso dos alunos,
exercicio, formas parciais de jogo e jogo formal, teste escritos | fornecer o'fegdback;®motivar os alunos e ajuizar sobre a preparacao
e préaticos, trabalhos de grupo, resolucdo de situacdes | para futuras aquisicoes das modalidades desportivas orientadas para a
probleméticas propostas pelo (a) professor (a). vertente competitiva.
Avaliar atitudes e valores (cooperagdo, respeito,’| Para ihcentivar a pratica desportiva regular através da aquisicdo e
comportamento, empenho, igualdade de género) aplicacao continua em contexto de sala de aula de conhecimentos e
Jogos Desportivos procedimentos adquiridos sobre a regulamentacdo das atividades
(formal) fisicas e desportivas.

Para verificar se os contetdos foram assimilados pelos alunos e se
houve evolucdo no processo ensino/aprendizagem.

Atitudes e valores

Interesse, participacéo
e capacidade de
cooperagéo,
autoavaliacdo,

empenho, respeito,

Utilizando Richas de avaliagdo prética, avalia se a crianca
obedece asyregras de conduta, atitudes e valores. Ao fazer a
refleccdo do jogo, o professor pode perguntar as criancas

guais os valores desenvolvidos no jogo (confianca, espirito de

Para corrigir, nivelar, registar, assegurar o progresso dos alunos,
fornecer o feedback, motivar os alunos e ajuizar sobre a preparacéo
para futuras aquisicBes das modalidades desportivas orientadas para a
vertente competitiva.

Para fomentar atitudes e valores (cooperacdo, respeito,
comportamento, empenho, igualdade de género, etc..). O (a) professor
(a) encontra no jogo uma excelente oportunidade para observar o
comportamento social da crianca: se coopera com o0s (as) demais
companheiros (as) de equipa, se respeita as limitagcdes impostas pelas

regras, etc.

112




assiduidade,
comportamentos,

espirito de equipa.

equipa, lealdade, automotivacéo,

partilha, solidariedade, toleréncia, etc.)

paciéncia,

disciplina,

e
&
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Para promover a socializacdo e dar a conhecer a crianca, que todos os
conteudos fazem parte dasua formagéo, como ser humano e cidadao

sociavel.

Serve para situar
exigéncias instituci
e valores.

lacdo aos seus progressos e as
e culturais, referentes as suas atitudes

Para que reconheca a importancia das atividades motoras
para o_seu nvolvimento fisico, psicossocial, estético e emocional.




5.1.5. Avaliacéo para alunos com necessidades Educativas Especiais

As criancas com NEE devem apresentar um Atestado Médico explicito sobre as incapacidades, ou
necessidades fisicas ou mentais, que determinam a impossibilidade, permanente ou temporaria, de participar
normalmente nas atividades de ensino-aprendizagem da disciplina de Educacédo Fisica, para além de outra

documentacao que se considere necessaria — um relatério médico, em que se especifique muito claramente:

¢ As atividades fisicas que estao interditas a criancga;
e As atividades fisicas que sdo permitidas de um modo condicionado;
e As atividades fisicas que, por serem benéficas para a crianca, podem ser praticadas sem

contraindicagéo.

As orientagdes e preocupacdes do Ministério de Educacéo referenteya essesfalunos, levara
a que fosse estabelecido CONDICOES ESPECIAIS DE AVALIACAO:

1. No processo de avaliagéo é importante ter em consideracag.a naturezaydas necessidades
ou dificuldades identificadas e as medidas especiais implementadlas, ou seja, devem ser
consideradas as adaptacdes curriculares que foram introduzidas, a metodelogia de ensino utilizada,
a forma de expresséao e os cédigos de comunicacao do aluno;

2. A avaliacdo dos alunos com NEE deve ser continua,‘adaptada as limitagdes dos mesmos
e deve permitir a identificacdo dos seus pontos fortes edracos, abrindo possibilidades de redefinicéo
das respostas dadas e incentivando sempre @S pontosifartes;

3. As equipas de coordenagao pedagogica’e da educacdo especial devem assessorar 0s
professores na elaboracdo dos testés e ‘outros ‘instrumentos de avaliacdo, assim como o

acompanhamento de todo o processo.

A disciplina deé_ Educagdo Fisica deve ser inclusiva, assumindo um papel primordial na

consciencializacdo e promogéoide atletas com NEE, como modelos de comportamento e superagéo

Atitudes g\Valores 3 Sao avaliados a autovalorizardo, a autoestima, o reconhecer suas
limitacdes, ag régras,de convivéncia, vinculos sociais e afetivos, a assiduidade/pontualidade;
0 empenho; a“‘¢oopearacao e o respeito pelos professores e colegas; o conhecimento e respeito

pelas regras da aula; entre outros. (40%)

Capacidades e Competéncias — (Habilidades dades Fisico - Motoras) - Sao avaliadas
as habilidades motoras (de percecdo, de atencdo e musicalidade) a aptiddao fisica e o

desempenho em exercicio / jogo. (60%)

OBS: E sempre importante avaliar os alunos com NEE, tendo sempre em conta as suas
limitacBes a nivel de competéncias (ex: uma crian¢ca com paralesia cerebral dependendo do seu grau
de dificuldade, se noinicio do ano letivo ndo consegue receber ou langar uma bola, mas com o evoluir

das aulas ele conseguir, o (a) professor (a) deve ter em consideragcdo a sua evolucao).



5.1.6. Avaliacdo de alunos (as) com atestado médico em Educacéo Fisica para
0 2° Ciclo do EBO

O aluno pode ser dispensado temporariamente das atividades de educacao fisica por razées
de saude, devidamente comprovadas por atestado médico, que deve explicitar claramente as
contraindicagfes da atividade fisica.

A crianca deve estar sempre presente no espaco onde decorre a aula de educacéo fisica.
Sempre que, por razdes devidamente fundamentadas, a crianga se encontre impossibilitado de
estar presente no espaco onde decorre a aula, deve ser encaminhado para um espago em que seja
pedagogicamente acompanhado.

Os (as) alunos (as) que apresentem atestado médico comprovativo dayincapacidade para
realizar qualquer atividade fisica, serdo avaliados de forma distinta doSydemais. ‘Serdo sujeitos a

avaliacdo em duas areas:

e Area do Dominio Cognitivo - (relatério oral da'aula; partiCipacéo na organizagéo
das atividades e arrumacédo de material, quando pessivel, e atribuindo funcdes de
juizes auxiliares do professor) — 60%;

e Area do Dominio das Atitudes #(Cempertamentos; empenho; relacionamento;

pontualidade / assiduidade, entig®utras) - 40%.
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6. RECURSOS EDUCATIVOS RECOMENDADOS

Como recurso educativo também se recomenda a utilizacdo de videos ilustrativos e
apresentacfes adequadas a faixa etaria, de forma a oferecer um estimulo visual e motivar os (as)

alunos (as) durante as aulas e nos momentos extraescolar.
Livros e programas:

e (1992) IndicagBes Metodoldgicas Gerais — Manual de Educacéo Fisica, 1° Ciclo do Ensino
Basico.

e (2002) IAAF Kids/ Athletics — a team event for children.

e () Manual de Inscrigbes — Reciclar e “Brincar ao Atletismo” — Fundagéo FICASE (Fundagéo
Caboverdiana de A¢éo Social Escolar).

e https://minutosaudavel.com.br/desenvolvimento-infantil/ - Jogos pa% mento da
percepg¢éo e orientagdo espacial, equilibrio, ritmo e lateralidade. @™,

e https://pt-br.facebook.com/educacaofisicadadepressaoo/ - Educagdo Fisica da Depresséo -
Pagina inicial | Facebook. »
https://www.passeidireto.com - Blog com planos de aula e exemplos de exercicios.

e https://atividadespedagogicas.net - Exercicios e planos de aula para desenvolver as capacidades
motoras basicas e aptidéo fisica. P o

e https://www.livrebooks.com.br/livros/educacao-fisica-escolar-maria-luiza-tanure-alves-thais-
helena-mollar-edison-duarte-nx-zdgaagbaj/baixar-ebook. Livros completos sobre atividades
inclusiva. N v

e http://www.proefe.com.br/index.php/biblioteca-virtual/en - Blog com dicas sobre o0 ensino dos
conteudos em Educacéo Fisica. P g

e https://cnapef.wordpress.com - Sitio do Conselho NaC|onal de Associacgtes de Profissionais de
Educag&o Fisica e Desporto de Portugal.l, |\

e http://futsalmanta.blogspot.com/p/tecnica_15.html - Blog com contetidos técnicos e taticos para
o ensino das modalidades desportivas na escolav

Videos:
° h?v=3e6f14CglAc - PE Curriculum for Kindergarten Age
and Activities
. atch?v=kw51M-aPgOo - Jogos, brinquedos e brincadeiras_ aula

rcom/watch?v=UkVH-LiUlQ4 — circuito
be.com/watch?v=TTQG1IuHIOU - Physical Education

o tube.com/watch?v=Z7Kqbl2IM9g - Aula de Psicomotricidade Turminha do 1°
quilibrio, lateralidade, coordenacao, concentragdo
. youtube.com/watch?v=VrC3wsolQFY - 12 Noc¢ao de espaco - calculando os
passos
e hitps://www.youtube.com/watch?v=MKKuBINRZhk - 01 Lateralidade
e https://www.youtube.com/watch?v=VOFKUclbbRU&t=14s - RECREACAO ESCOLAR

(DINAMICA DO BASTAO)

e https://www.youtube.com/watch?v=whJwRdgzjAo — Habilidade Motora Transportar
https://www.youtube.com/watch?v=F-H3vcUC8bl - Juegos Cooperativos para 5° y 6° de
Primaria

e https://www.youtube.com/watch?v=jpvOgJWgQgo - Varia¢cdo da brincadeira -"Escravos de
Jo"

e hitps://www.youtube.com/watch?v=K yYefV1J10 - Ponte de Bambolés

e https://www.youtube.com/watch?v=_HRknmR-9b8 - Circuito psicomotor Educagéo infantil
2017
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